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COCINA FACIL

CREPAS

(VERSION DULCE)

Ingredientes:

(4 0 5 crepas de 20cm de diametro):

La avena es un cereal reconocido por sus
grandes propiedades nutritivas como
energéticas, solo gque a veces se nos
complica pensar en como prepararla.
Aqui una receta super facil, rapida,
practicay rica para consumirla, ya sea en
su version dulce o salada. jAdemas;,
puedes preparar un poco mas y luego
congelarlas para consumirlas otro dia!
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DE AVENA
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Preparacion:

= |taza de avena cruda
en hojuelas

= |taza de leche (puede usar
leche de soya o de almendras)

= 2 huevos
® Una pizca de sal

= > cucharadita de
esencia de vainilla

= | cucharada de azucar

Canela molida para espolvorear
encima cuando estén listas

= Miel al momento de servir

m Aceite (puede usar también
aceite de coco o mantequilla)
para engrasar la sartén

Crepas de Avena
(version salada)

Es la misma preparacion que la
receta dulce solo que no le
agregues el aztcar ni la esencia
de vainilla a la preparacion.
Puedes rellenar las crepas con
jamon y queso, pollo con mayo-
nesa, algun picadillo de carne
con aderezo y verduras, en fin,
ilo que tu imaginacion desee!

. Licuar la avena o usar el procesa-
dor de alimentos (ir colocandola de
a pocos para que no fuerce mucho
el motor de nuestro aparato) hasta
obtener nuestra harina bien
molida.

2. Agregar la pizca de sal, los 2
huevos, leche y esencia de vainillay
licuamos bien todo.

3. Calentar bien la sartén de teflon (de
20cm aprox) y engrasar ligera-
mente toda la superficie.

4. Colocar un poco de la mezcla en el
medio e ir moviendo la sartén para
gue la mezcla cubra todo con una
capa fina.

5. Cocinar a fuego lento por unos 2
minutos y voltear la crepa para
dorar un poco por el lado contrario.

6. Servirlas calentitas con un poco de
miel y espolvorearlas con canela al
gusto.

7.Dependiendo de tu imaginacion,
puedes rellenar las crepas con las
frutas de tu gusto y acompanarlas
0 decorarlas con cremas, helado,
yogurt, fudge o jlo que desees!
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