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de zanahoria

Ingredientes

Ingredientes:

200g de zanahoria rallada.
70g de queso rallado.

4 cucharadas de harina.

2 huevos.
Preparacion

Pela y ralla 200g de zanahorias, colécalas en una olla con medio
vaso de agua, tapalo y cocina durante 6 minutos. Escurre bien la
zanahoria y colécala sobre papel absorbente para eliminar el
exceso de liquido. Vuelve a poner la zanahoria en un bol, afiade
70g de queso rallado, cuatro cucharadas de harina de avena (u
otra harina), dos huevos y mézclalo todo bien. Toma una bola de
masa, aplastala y dale la forma que desees con la ayuda de un
cortador de galletas de aproximadamente medio centimetro de
espesor. Por ultimo, hornéalas unos 10-15 minutos hasta que

estén ligeramente doraditas.




‘Paletas Frutales

(ngredientes Preparacion




Ingredientes

e Yogurt
e Platanos

e Fruta de la estacidn

Preparacién

Necesitamos unos platanos cortados en
rebanadas gruesas y yogur endulzado, si
desea puede agregar fruta de la
estacion. Ponemos el yogurt en un bol y
bafiamos los pldtanos en él, de manera
que queden totalmente  cubiertos.
Ordenamos los platanos bafiados sobre
una fuente con papel de horno.
Colocamos en el congelador hasta que
estén bien congelados, luego podemos
retirarlos de la fuente y ponerlos dentro

de bolsas para congelar.


















1. . Seleccione frutas.

Utilice como minimo 2 frutas diferentes, ya sean frescas o congeladas:
pldtano, pera, sandia, meldn, kiwi, pifia, cerezas, mango, palta,
frambuesas, ardndanos, etc. Las frutas deberdn estar peladas y

trozadas.

2. Escoger una base.

Afiade 1 o 2 vasos de liquido, como leche, bebidas vegetales (soja,
arroz, almendra, avena, etc.), jugo de frutas, café frio, té verde helado,
leche de coco o agua. Debes tener en cuenta que cuanto mas jugo

contenga la fruta afiadida anteriormente, menos liquido debes poner.

3. Endulzar y aromatizar.
Afiade endulzantes, hierbas, especias o frutas para darle sabor a tu

gusto. Puedes endulzarlo con azucar, stevia, o miel.

4. Aiiadir propiedades nutritivas.

Para terminar el smoothie, puedes afiadir alguno de los conocidos
como ‘“superalimentos”, con grandes propiedades nutritivas como
polen de abeja, espirulina, germen de trigo, semillas de linaza, o cacao

puro en polvo.
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