Recetario:

Shacks
Saludables
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Opciones

Mandarina (facil de pelar)

Banana

Manzana cortada (con limdn para que no se oxide)

Sandia, meldn

Frutillas, ardndanos

Tips

Presentar cortada suele aumentar el consumo.
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Snacks Saludables

MiX de
frutos secos

Opciones

Almendras

Nueces

Pistachos

Mani Sin sal

Avellanas

Tips

Cantidad sugerida : 8 a 10 unidades

Guardalos en frascos chicos o bolsitas individuales.
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Snacks Saludables

Pancakes
de avenha

@ | Tiempo de preparacién: 20 minutos )

Ingredientes

Avena o harina de almendra

Huevo

Liquido (leche o bebida vegetal)

L)

Preparacion

Mezcla todos los ingredientes.

Cocind en sartén o wasflera.

Deja enfriar antes de freezar.

vy

Tips extra

Se hacen en cantidad y se freezan.

Descongelalos la nhoche anterior: quedan como recién hechos.
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\ Snacks Saludables

de avena

@ | Tiempo de preparacién: 20 minutos )

Ingredientes

Huevo batido

Endulzantes naturales: miel, banana, datiles

Esencia de vainilla

Frutas trozadas

Chips de chocolate amargo o frutos secos

C)

Preparacion

Bati el huevo con el endulzante elegido.

Agrega el resto de los ingredientes.

Volcad en moldes.

Horned a 180 °C durante 20 minutos.

Tips extra

Se freezan muy bien.

Excelente opcidn dulce sin ultraprocesados.
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