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ALIMENTACIGN

SALUDABLE
INGREDIENTES:
- 1 taza (200 g) de avena.
- 1taza (150 g) de copos de maiz
preferentemente sin azucar.
- 1 manzana mediana (180 g). Podés agregarles frutos secos
- 1 huevo. como almendras,nueces,
- 2 cucharadas soperas (40 g) de azucar. mani.
- 1 cucharada sopera (15 cc) de aceite. .Y acompanarlas con 1 vaso de
- 1 cucharada sopera (15 cc) de miel. leche o yogur descremado.
- Condimentos: esencia de vainilla, canela. \
Antes de empezar a
cocinar nos lavamos _
las manosy R
prendemos el horno y @
(al minimo).
RICA EN FIBRA

-Lavamos la manzana y la cortamos en cubos pequeios.
-Ponemos en una fuente para horno junto con la avena.
-Cocinamos en horno medio durante 20 minutos. Dejamos enfriar.
-Trituramos con las manos los copos de maiz
y los mezclamos junto con la avenay la manzana.
-En un bowl mezclamos la miel, el aceite, el huevo, el azuicar
y los condimentos.
-Mezclamos las dos preparaciones y
lo incorporamos sobre una fuente y estiramos de forma pareja.
-Cocinamos en horno medio bajo durante
25 minutos o hasta que estén crocantes.
~ -Dejamos enfriar y cortar en 8 partes iguales.



