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COCINA FACIL _ : Por: MARISOL
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Ingredientes: (6 muffins) Preparacion: MEl 629 ESPm AC A N\ ari SO{
= 1taza de quinua cocida 1. En un vaso coloque la - i’f}i{fz‘:yjﬁ ‘ 1hv7 » * <')JJIL
; : 7DRNB3HYT)
(aprox. s de taza de cucharada de chia con ’ y
quinua cruda) las 3 cucharadas de - O 2H
agua y deje hidratando
= 2 huevos unos 10 minutos. - F7 AECTFF
= 1 cucharada de chia 2. Mezcle todos los = 7K KELC3MF
ingredientes en el vaso N
= 3 cucharadas de agua de la licuadora, " ‘ijﬁhﬁ i, . 2737
incorpore la chia (KWL KGZT) > TEWEED)
m 2 tgzas de espinaca hidratada y licle hasta EHEF—X 172 5w
(bien lavada, escurrida y que quede una mezcla
cortada en trozos) uniforme. s N=FTINTE— NECIHE
= 1/2 taza de queso para 3. Llene los moldes para = JN)UAH Y F—X REC2HF
pizza muffins y lleve al horno
precalentado a 200°C O~ D= Ly HIFHT
= 1 cucharadita de polvo por 30 minutos, o hasta
de hornear que vea que la parte
superior esta dorada. v
= 2 cucharadas de queso 1’|E)7'5
parmesano 4. Retire y deje enfriar . T e c =
antes de consumir 1. 7?( 6/3\7;(&7&/*?2 C3DKITI0RRER L.
= Saly pimienta al gusto e
2. 2 F T —ABRICETOMPEKDZRINL
o (e T eF 7% AN EHH—1KITEEE T+
N2 5 unto com (o la espinaca —Th
QPC'O“ T . Auia; fiwgmo(faim por ijﬁarado T=le I,
il no desea Cffue 4.{ W\Mzﬁﬁw 3. AT TV AERICEE 200°CIE B L
2enga esa coloracidon verde, \ E) . - SESES SIS
no liciie [a espinaca con [os Eﬁ E % gg%z:;}z\%ﬁ%%%f’qut”mdﬁ%
demas ingredientes, solo °
meorpbrese dl funl an o €% 44— TIHBRIHL —EAPLTHSE
pequeios frozos y mezcle, LJ &"’(7 LENB,
Opcion 2: ‘ @:9 AT F7Tan
Puede agregar tocino en P gbe 8 5 EEBOI T4 LIKGWEE EFONA
cuadraditos para darle un Foctno o "?Q / Efiﬁif"ﬂ'—ﬂ)\hf\ =REITNESDIC
poco mas de color y sabor, =27 5 _(7/ Yo felE3>NAEZAND LKLY,
: F7Tav2
2. guisted SATIWIELIER—OVEANT BAW
Opcion 3: N3 queso {;1{?5(-'15“ LAt ol - i
Antes de meter al horno, @ B=2 ERELVENTTBTLETEL T,
puede tntroducir un frozo de +72323
_ &
queso en ¢l centro del D Vo g F— TN ANBHIT, DR F —RD
muffin, a la hora de calentar T ] 5 ANTHIFIE RS TR L fc & 201 g
Y servir, serg uw grata J Rl LW TS RICHRE T, S i :“WPiﬁOM-QS
sorpresa para 2[ comensal. antes de hornear  despuss de hornear = -‘N‘CL‘"-E:* > ﬁ_
N - Bo_ ‘.'
KYODAI MAGAZINE ' NMIARZO - ABRIL 2019 : . : e - MARZO - ABRIL 2015 KYODAI MAGAZINE - 38 4'@';
. a " ¥

N

S



