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Ingredientes:

= 200 gr de avena molida

= 75 gr de aceite de coco
(o margarina)

=T huevo

= Una pizca de sal

Preparacion:

1.Precalentar el horno a
175°C y engrasar un
molde para pie (24cm
de didmetro por 5cm
de alto).

2.Mezclar en un bol la
avena molida, una pizca
de sal, el huevo batido y
la margarina hasta lograr
una masa uniforme.

3.Acomodar la masa sobre
el molde presionando
con los dedos para que
guede uniforme.

4.Hornear durante 20
minutos.

Autes de horwear, hacer
U pequiiio agu)ero v
ol cantro para que o ¢
forme una burbuja.
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Ingredientes:

=1 brocoli mediano

= 2 tallos de poro (negi)
cortados en diagonal
de 1 cm aprox.

=100 gr de jamoén

= 3 huevos

= ] taza de yogurt natural

=] taza de leche

= queso camembert al gusto

= Sal y pimienta al gusto

= Nuez moscada

= Aceite de oliva

Preparacién:

1.Cortar el brécoli en
pedazos pequenos (solo
utilizaremos los arbolitos)
y hervirlos hasta que
qgueden semi cocidos y
luego dejarlos escurrir.

2.Calentar un poco de
aceite de oliva y sofreir el
poro, agregar el brocoli.
Retirar del fuego y escurrir
todo el liquido.

3.Batir los huevos en un bol
junto con la leche y el
yogurt.
Agregar el brocoli junto
con el jamdn en cuadradi-
tos y aderezar con sal,
pimienta y una pizca de
nuez moscada, mezclar
bien.

4.Sacar el molde del horno y
vaciar esta mezcla,
distribuyendo bien los
pedacitos de queso
camembert. Hornear por
30 minutos a 175°C.
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Fotos: G.Nakayoshi

WICHE Dt AVENA

cou EY(’)CO{I., poro Yy ‘jamém Gt

ariso

/A?M[’ f‘e Su . -
h'.;ﬁ:r"

..-“‘"H‘_'
‘____.--' _1,_--“ 4 .-p\ i -

o
i

iDisfrute
de este

delicioso,

nutritivo y
ortginal
quiche de

avenal
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