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BARRITAS ENERGETICAS
DE KIWICHA (AMARANTO)

2 tazas de nueces y semillas de su

X miel
preferencia (nueces, almendras, anacardos,

cucharadita al ras de kiwicha, rapidamente tapamos y agitamos la olla con
movimientos ondulantes suaves para que kiwicha se extienda sobre la
superficie sin quemarse. Al momento empezaran las pequefas explosiones,
hay que tener cuidado con no dejar de mover porque se queman rapido.
Vaciamos el contenido en un bol y procedemos de igual manera con toda la
taza.

=> Tostado de nueces y semillas:

En la sartén a fuego suave, tostamos las nueces y las semillas removiendo
constantemente durante unos 5 minutos. Retiramos del fuego y reservamos.

= Acaramelado:

Cortar los guindones en mitades y dejar hidratando en el agua hervida por
unos minutos, luego licuar.

Calentar una sartén con un chorrito de aceite de coco (o de ajonjoli).
Agregar el aztcar de coco (o0 azucar rubia), una pizca de sal, un chorrito de
miel, y aumentar el licuado de guindones mezclando todo sin dejar de remo-
ver para gue se integre todo.

Este caramelo es lo que mantendra todo unido, si ve que le falta consisten-
cia, agregue un poco de azucar o miel. Retirar del fuego.

Preparacion:

Agregar las nueces, semillas y frutos secos a la sartén del acaramelado,
removiendo bien para que se queden bien impregnadas y luego la kiwicha
de a pocos, moviendo constantemente para que la miel llegue a todo.

Colocar papel manteca en el fondo de un molde y vaciar la mezcla presio-
nando con fuerza con una espdtula para que todo quede bien unido vy
uniforme, y no se desmorone al cortar.

Dejamos enfriar un par de horas y luego cortamos en barritas. Rico y nutriti-
vo, ideal para la lonchera de los chicos y grandes, o como un bocadillo entre
comidas.

oqu coberfura de  chocolate
S:f'rzha(a an 2l fondo del molde y (uego
(a mezcla de kiwicha. Presione para
que todo quede bien f(rmle Deye
anfriar y refrigere hasta el dia sgte.

/ ! A} %0
/s ‘Lr%aﬂb—l-%mmﬁl_..hu_fr
’1;!137?7/+r2a) R EINO T ERAES
*370 mzﬂ\@w‘bnﬁ‘b*f&o‘tvu
5 LAASET. 2 .iurvzak,zm)@-c

& (¥
KYO (xL&7.

PIIITAD
TX)LF—/\—

(DI T—FEYR DB a—FvY,
EXTYUDE, HRF v OFE. T, SAFRARE)

N (HZAERZOLOHLE) ITHEBNT
[CEVLET, TS BAICL. PN T
YRZIUBEDDINSU—FRD ANET, I<IC
Z5U NIV REERASEKICET T E
FRWKSICIHZERITDET, T2&F<ICT
NoVHYADHIFIRDF T, EIFPT VD TE)
NTDEPHBRNLSICULEL &L D RIILIC
BULEDODFIYZ VT ATHEU IRREEDR
bijo

>F Y EiE:
F[ARDTZAIVNTF YV EBEFELE HNZE
F2DEPHT ICHDBMERL FT, ZDE.
KDSEEUTIRBEUET,

S>SHD:
TIL—>%EDCY)ID BB T RIEIT T
BE.Z0%. IFT—ICHITET,

AP YA (FclEHARRH) ZB W27
FA/ %L AT Y Y 2 H— (Ffzldid
) BOEDFEH FBEHADOENF ZF
Y=L —>% AN, 26D —1FICBRS
FTLCRET,

ZDHDIE. EEMZE—DIC itéf)é?’bi%
BWEIAEONEDBEWEB b5

WHES UIEN\FIVERLTLIEE W, Ab\
SBELET,

eV A:

FTYUTERTATIL—Y%E HADODN AT
ZAIVNEANT 2FDHDICLoNDEE
PhdESIc. LCEEET,

RICFRZHY 2D LT D HECHIFTA
N HFONBEICITEELCEDIC. KCEEET,

BICOYF YT — R eHE ZZILIY IR
ERMUETNATZNBHRLY T Yo
ICTED BNV E S IC, BB\ R ZHZ L
EEN

HFEIRRUIS. \—DFIC3E L SIctID
FI BV REBMAF Vo, BFRDFF
LOEHED, BLo>EUERICO DT,

o
o

s
e

Q
~
o
@
o
=
>
S
Z
o
@
ES

BARRIFAS

ENERGETICAS DE

Ingredientes: ¥k
1taza de kiwicha 1taza de azdcar de coco TNTIHYR 1Ay
(0 azucar rubia) REFHDF Y EfE 2 hvr

semillas de girasol, semillas de calabaza, ¥, taza de guindones REWHDRZAT)L—Y 1 Ay ( A M A R A N T O )
linaza, ajonjoli, etc) ) (L= IR — FIURY —
Y, taza de agua hervida - L ’
) RIAAF I DINFRE)
1tazas de frutos secos de su preferencia sal NFZVY
(pasas, ardndanos, bayas de goji, higos . o 7)[,:\/ v F1
secos en trozos pequefios, etc) aceite de coco (o de ajonjoli) = 2
% Ve v
3 Kiwicha POP (inflada): I :
Calentamos una olla pequefia (de preferencia con una tapa de vidrio) “sin AAF YA (B U <ISFHRKH)
aceite”. Cuando esta bien caliente, bajamos a fuego bajo y agregamos una SRy T FPISVHYR: ESILl.{O
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