RECETARIO

SNACKS NATURALES Y
PRACTICOS PARA EL
TRABAJO O LA
ESCUELA

‘Cherry

Fruteria
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du'ﬂ; q/& verq’urag: al /wrno-
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ENIRE COMIpAS
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nJ;Zquocwnq,
f lo- largo- del diav. ep-normal que el cuerpo- necegile un impulgo- extra. de energia.

egpecialmente durante jornadag. largap de Urakajo- o egludio- Lo pnackp paludaklesgon
una, excelente forma de mantener la, concentracisn. evitar el canpancio- y. cuidar lu
alimentacin pin recurrir a productog ullraprocepady.
En eglie recelario- encontrarag opcioneg naluralep. facdes de preparar y perfeclag para
Uevar contz?a [esde harribag %,boédfa,;: ena'?ét&ca?ﬁafta« chips g,mwfﬁwf, cada.
recela compeina ingredientes. nulrdiivog que le ayudaran a mantenerte active- y. paligfechs.
’, enlre comidag-
Zaxi 'r" ~4 emag; mc&uma;p Ups para conpervar y Urangportar lug gnacks de forma practica, para
o > AN que piempre Zfeng,af algo rico- y paludakle a la mans-
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] taza de avena

112 laza de frulos gecos picados

(nueceg. almendrag-. avellanag.)
1/4 Caza de miel o jarake natural,
2 cucharadag de mantequilla, de
mant o almendra
1/4 taza de gemillag (chia.

linaza o giragol)

[ Mezcla lodos log mgreq/wntef en un bowl hagla ofelener
una maga pegaopa.
Coloca la mezcla en un melde forrads con papel B
encerado- y. prepiona furmemente.
/{eﬁ‘égem durante al. menog | hora.
Corta en barrilag del. tamasio- degeads-

2.
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Ingredientiep- A=
| baza de daliles gin huego-
1/2 taza de avena
2 cucharadeg. de cacas-en
/@.0.&/0-
| cucharada. de mel.o
mestagulle el

/ aw/zaraq’cta, c/e/ vau'm'(,/,a,

&\'\\\\ S

Inglrucciones-
[ Triwalodos log ingredientegen un procepador de
alimentog- hagla ohlener una maga compacta.
7. Forma pequeriag- koldiag con lag manos.
3. Rerigera durante 3) minudiog antes de congumir

shbab bbb ven

1



[
pyalag enfriar complelamente para

que qubq/m mag- crocantes- '

| | papa o camole
o | cucharada de aceile de
) oliva,
j o Saly epeciap al gusls (g0
) en polvo. paprika., oréganc.)
)
“»
j Inglrucciones-
_» /. Corla lag verdurag en laminag finag-
j 2. Colscalag en una beandeja con papel para hornear.
j & Rocia con aceile y. condimenta. E==
B 4. Homeaal8) Cdurante 5 =20 mindbog o hagba gue
5 e
B
)
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_»



= ysemiles LY,
A
b
s
_»

>

vegelal
1/2 taza de frula picada
(frepag- plalans. manzana.
mango-)
| cucharada de gemillag (chia,
linaza o g,u‘aﬂ‘,o/,)
] cucharadia de miel o /ara/ae
natural, ( spcional,)

Inglrucciones-
Coloca el yogur en un recipiente o fragco-
Agrega la frula y lag gemillag encima.
Endulza al Wt@ y mezcéa,Mt& anteg- de comer.
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$%% Cc[,preparaf la noche anterior,

?warq’a, en reﬁw?eramn Y a?ata,
antes de loeker.

Ingredientiep-

o | laza deleche v

agua.

o | frula (platans. mangs-
frulisg rejog. piia)

o) cuc/wzraq/ag; de avena o

FoF
| ° Hwéaw(,%(fa-

Inglrucciones-
Co&»ca, f,oq/og; &sac m?req/oentq; en (a &caaz/ora,.

Lccaa,éﬂ{,tav ohlener una mezcla guave y. cremoga.
Sirve en un vago- o bolella con tapa,




