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2 tazas de quinua I. Precalentar el horno a 180°. FX77 34 HvT con ’ .
cocida escurriday fria I ME AT
(3/4 de taza aprox. de 2.Licuar la leche, vinagre, huevos T ' \
quinua sin cocinar) y vainilla, agregar la quinua T—EVEIILY 1/3hv7 - ¢

cocida y el aceite de coco, IN=STwtUR AEC14F g 3 - A
4 huevos sequir licuando hasta que esté R o : 1 N

cremoso. HEF NEC T C Y o
I/3 de taza de leche de OO+ v\A Al 3/47 YT -
almendras 3.En otro recipiente, cernir la \

cocoa con el bicarbonato y la TURJR—IV 1% 77

sal. Luego agregar el eritritol (o
| cucharada de esencia miel, 0 azucar) y mezclar. a7/ 05— 1Hv 7
de vainilla 2 (o IR

4 Juntar todos los ingredientes y BE (KEASRS RIIL) AEC 17

I/2 cucharadita de mezclar bien. Luego vaciar en i INELC VatF
vinagre los moldes para muffins (no al

ras porque levantan un poco).
Puede agregar chispas de
chocolate por encima para
decorar.

3/4 de taza de aceite de
coco
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| 2 de eritritol

5.

| taza de cocoa

| 2 cucharadita de
bicarbonato de sodio

|/2 cucharadita de sal

Chispas de chocolate
(opcional)

Llevar al horno por 25 minutos
aproximadamente. Hundirle un
palito para chequear su coccion
(si el palito sale limpio, sin
masa, es porque ya esta
cocido).

Dejar enfriar y si desea, puede
decorarlos a su gusto.

jiiDisfrute de estos ricos y nutri-
tivos muffins!!!

Postre Saludable (Healthy). |

Eu esta receta hemos utilizado fmgreo(mmfe: para
ofrecer un postre saludable, nutritivo y cfPfo para
personas con problemas de salud como diabetes o

infolerancia al gluten y la

lactosa. También fpara

quienes deseen darse ol gustito pero consumi2indo

mevos calorias y alimentarse mejor. .
Para qufems deseen PmPararfo con mgma(lew{'es

[(FXT7FFAAE. KDELLTY., F
DSARELTELLIBADY TRDFRT =R
RAGERDAT2HY TRV EY, )

—

 A—=T 180 CITFET B,

2. )V BER I N ST v A A —
CEE ANDBofFX7Eaa v YA Al
BEINA 5.7 ) — LIRICHE2E CRERT 5,

3. DA C. OO\ A —LEE 1A 55
WD TEB NFZY (B LI Z0A
TeraEE5,

4. 2 TCOMHZREEDE. —RICEEETE
B2, 2L INER—T1 > DETHT, (
EDESTDTLIEWITIEANEL,) T
CTCFIFvIHE EICORTERIMIFDTE
D CELT,

5. A= C5nMEE B EEE AR T S

fe®ITBERIT, (E-HIMIHEWNEEIE

IRELEDD>TWVBYA,)

BER FU—k

ZOLYETE., BEEERELMEERS>TH
=9, PIZE BREOHLIINTV/5H h—2
FLLE—0F. £ BRAOU—EMZ LS
5& o>l BWHDERLHLNE VWS ALY T
DT, ULHU. RERO—ARBVEHEIZ(ELVZ LN

#
!

1030w,

tradicionales, tienew la opcidn de sustiturr (os

,'Mgmo([gw{-es con los que aparecen enfre Paréwf%il‘& HlE. KOO ICEMATRUEMRITERZZ &S

TEBDTEIBHALLLIES N,

..a—

o

-_

- S o M

_‘.":.- '-ﬂé‘*‘

S - I.',-‘r.\ “ﬂ‘

ol g FER,205 - KYODAI MAGAZINES 35 o, ™
e " e = A

- 4 d -

HSOAYHUND.L[BC
WL

34 | KYODAI MAGAZINE




