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DESAYUNOS






BANANA
BREAD

o
§ 5-6 personas
@®oco  Facil

@O 1n

INGREDIENTES

200 g de harina de
avena

75 g de mantequilla
0 aceite de coco

5 huevos

2 platanos + 1 para
decorar

1 yogur natural
desnatado

1 tableta de
chocolate negro
85%

1 sobre de levadura
en polvo (14 g)

Un pufiado de
nueces

Ralladura de limon
y de naranja

Canela al gusto

ELABORACION

1» En un vaso batidor echamos los ingredientes humedos:
los huevos, el yogur, la mantequilla o aceite de coco
derretidos y los platanos y batimos hasta obtener una
mezcla homogénea.

2» Después echamos los ingredientes secos: la levadura, la
avena en polvo, las ralladuras vy la canela.

3» Batimos de nuevo hasta gue se integre bien todo.
Ahora las nueces las troceamos y las integramos, no las
trituramos.

4> Echamos la mezcla en un molde apto para horno
engrasado o forrado con papel vegetal y pondremos la
tableta de chocolate troceada por encima; también la
podemos integrar dentro de la mezcla.

5%» Llevamos al horno previamente precalentado (calor
arriba y abajo) y lo metemos 10 minutos a 180 °C.

6» Sacamos y ponemos el platano cortado a la mitad de
vértice a vértice, a modo de decoracién y volvemos a
llevar al horno a 175 °C durante 25 minutos (tendra un
tiempo total de coccidn de 35 minutos).

7%» Sacamos y dejamos reposar tapado al menos 1 hora para

gue no pierda humedad.

MIS RECOMENDACIONES

Si lo quieres mas dulce puedes afladir unos datiles o mas
platanos, cuanto mas maduros mas dulces, o incluso, un poco
de edulcorante tipo sacarina liquida.
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o
§ 4 personas

GALLETAS
DE AVENA
INTEGRAL

®co  Ficil

20 min

INGREDIENTES

120 g de harina integral
de trigo

120 g de harina integral
de avena

70 g de aceite de coco
desodorizado

70 g de azUcar ecologico
de coco

50 g de copos de avena

2 claras de huevo

1 huevo

Una pizca de bicarbonato
sodico

ELABORACION

1» Batimos el huevo con las claras, afadimos el
aceite de coco y poco a poco los ingredientes
Secos.

2» Amasamos hasta obtener una masa homogénea
gue no se nos pegue en las manos vy la estiramos
con la ayuda de un rodillo, poniendo un papel
vegetal debajo y otro por encima.

3%» Conun corta-pastas hacemos las galletas que
iremos colocando en una bandeja de horno sobre
un papel vegetal.

4» Lo gue nos sobre de la masa volvemos a estirarla
y sacamos mas galletas hasta aprovechar toda la
masa.

5%» Hacemos las galletas al horno previamente
precalentado (calor arriba y abajo) durante
15 minutos a 175 °C.

6%» Sacamos y dejamos enfriar.

MIS RECOMENDACIONES

Se pueden hacer sin gluten sustituyendo la harina de
trigo por harina de avena integral sin gluten y los copos
de avena por copos de avena certificados sin gluten.
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o
MERMELADAS W
®co  Ficil

NATURALES

10 min

INGREDIENTES

Un pufado de fresas
Un pufiado de arandanos
Un pufiado de frambuesas

ELABORACION

1» Enun recipiente o cuenco apto para
microondas colocamos el pufiado de la fruta
gue gueramos hacer (las fresas tienen que
estar cortadas en trocitos, los ardndanos o
las frambuesas no hace falta).

2» Lo llevamos al microondas y lo hacemos
durante 2 minutos a maxima potencia.

3 Sacamos, removemos y dejamos enfriar
tapado y listo para poner encima de la
elaboracién que queramos.

45 |deal para tostadas, tortitas o tartas.

MIS RECOMENDACIONES

De por si la fruta al calentarse suelta la fructosa
y endulza mas gue en crudo, pero si lo queremos
mas dulce, podemos agregar una cucharada de
miel, azUcar de cafa ecoldgico o edulcorante
cuando ya esté la compota fuera del microondas

Yy remover.
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