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TylE! FRUET
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INGREDIENTES

(4 a 5 porciones)

1 manzana

1 pera

1 kiwi o cualquier fruta de la estacion
1 platano

Opcionalmente puedes endulzar con el jugo
de una naranja madura




Lavar cuidadosamente
las frutas
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PASO 3:

Picar en cubos la manzana,
. la peray el kiwi.
Picar el platano en rodajas.

Pelar el kiwi y el platano

PASO 4:

Mezclar todos los ingredientes y
opcionalmente agregar el jugo de
una naranja madura. Revolver y
estara listo para servir.




Sugerencia de RECETA

PANGUEQUES BE AVENMA
PEI08 CoON PLATANG

INGREDIENTES

(6 porciones)

Para los panqueques:
1% tazas de avena
2 huevos

% taza de leche descremada o agua

Para relleno:

3 platanos maduros
Jugo de 2 naranjas maduras ’i
k o
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PASO 1:

Moler la avena en una
juguera o procesadora
hasta que tenga

consistencia de harina.
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Lavar los platanos luego
moler con un tenedory

agregar el jugo de
naranja hasta que se
forme una pasta

PASO 2:

En un recipiente
incorporar la avena y los
huevos y batir.

Luego agregar la leche
descremada o el aguay
mezclar hasta que se
incorporen todos los
ingredientes
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PASO 5:

Rellenar con la mezcla de
platano enrollar y servir .

PASO 3:

En una sartén
antiadherente untar con
una servilleta un poco de
aceite y agregar con un
cuchardn la mezcla de
pangueques esparcir
hasta cubrir la superficie
de la sartén.




