


PUDDING
DE CHIA

Ingredientes
| taza de leche vegetal

3 cdas de chia
| cda de maqui en polvo

| taza de leche de arroz o coco
3 cdas de chia

| cdita de espirulina en polvo

. Fruta para decorar, hojas o
flores

Fndulzar a gusto con stevia o
syrup de agave

Procedimiento

En un bowl mezclar la leche
vegetal junto con el superalimento.
Adicionar la chia y reposar por 5
minutos o hasta lograr una textura

gelatinosa.
En un vaso montar amb
Decor




LLETON :
MANZANA

Para 16 unidades

Ingredientes
Y4 taza de aceite de coco
Y4 taza de aztcar rubia
2 taza de manzana rallada
| taza de avena integral
| taza de harina de avena
| cda de harina de linaza hidratada
con 3 cdas de agua
Y+ cdita de canela en polvo
Y4 edita de bicarbonato
/s cdita de polvo de hornear
Chocolate 70% cacao

! Procedimiento
Mezclar la harina de linaza junto
el agua. Dejar reposar por 5
minutos. Reservar.
Aparte cremar el aceite de coco
fundido con el azticar con ayuda
de un batidor manual.

Adicionar la manzana rallada y la
mezcla de linaza y agua. Revolver.
Agregar la avena, harina de avena,
canela, bicarbonato y polvo de
hornear.
Unir hasta formar una masa.
Formar bolitas que luego
aplastamos en una lata de horno.

Hornear a 180°c por 15 minutos
aprox. O hasta que estén doradas.

Una vez frias, retiramos de la lata
y bafiamos en la base con
chocolate.




Ingredientes
3/4 taza de porotos negros
1/3 taza de leche vegetal
1/2 taza de aztcar de cafia
2 cdas de harina de linaza
hidratada con 6 cdas de agua
1/4 taza de aceite
1/2 taza de harina de arroz
1/2 taza de almidén de maiz
1/3 taza de cacao amargo
I | cdita de polvo de hornear
1/3 taza de chips de chocolate
I Vainilla

Procedimiento
| Hidratar la harina de linaza con el
agua. Dejar reposar.
En un bowl mezclamos los porotos
negros previamente procesados.con
el azucar, leche vegetal y aceite.

Adicionamos la mezcla de harina de
linaza y agua y la vainilla.
Revolvemos hasta homogenizar.

Adicionamos la harina de arroz,
almidon, cacao amargo y polvo de
hornear. Mezclamos.

Pasamos a un molde forrado con
papel mantequilla o de silicona.
Horneamos a 180°c por 20 minutos
aprox.



Ingredientes
2 platanos
4 laminas de pan de molde
integral o tortillas
Crema de avellanas
Ganache de chocolate
: Mantequilla de mani
‘ Semillas de sésamo o coco
rallado

Procedimiento
Esparcir sobre una tortilla o
lAmina de pan de molde
aplastado la crema de
avellanas, mantequilla de
mani o ganache de chocolate.
Disponer un platano
previamente pelado y
enrollar.

Podemos esparcir o cubrir
con semillas de sésamo o
coco rallado.




Ingredientes
| taza de harina de almendras
1/ 2 taza de harina de avena
1/4 taza de cacao amargo
| taza de pasta de datiles
|l cda de semillas de chia
| ecda de semillas de sésamo
| scoop de proteina
(opcional)
Chocolate 70% cacao

Procedimiento
En un bowl disponer la
;1 harina de almendras, avena,
cacao amargo, proteina en
polvo y semillas.
Adicionar la pasta de datiles.
Formar una masa que
aplastamos en un molde
cuadrado o de barritas.
Refrigeramos y cortamos de
ser necesario.
Cubrimos con chocolate.

ARRITA
ENERGET







