Overnight Oats de Durazno

con Granola casera de Avena
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iLas semillas de chia son uno de nuestros superalimentos favoritos! Son una excelente fuente de fibra y antioxidantes, y
cuando se agregan a la leche, se expanden magicamente para crear un pudin que combina con frutas y nueces. Acd
hacemos una granola casera de avena y almendras mezclada con miel de cafia y un toque de cinco especias chinas
cdlidas. jLos duraznos marinados son el toque final perfecto!

Contiene: Frutos Secos * Gluten

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lacteos y soja.

Ingredientes en lacaja

Ingredlentes en casa
3 e v Sal
margarina almendras miel de cafa 5 especias chinas
1 30 60 7
cda ar ar ar

= " : HH

g . % Utensilios

leche vegetal mantequilla de mani semillas de chia durazno fresco v Bandeja para hornear

400 30 30 1

or ar ar un v Bowl

Nutricién por porcién: Calorias 681 kcal, Grasas 34 g, Carbohidratos 79 g, Proteinas 20 g

Ingredientes listados para 2 porciones - si estds preparando 4 porciones, recibirdas el
doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones estén expresadas entre
paréntesis en el paso a paso de la receta.

Comé mds plantas. A2




Overnight Oats de Durazno

con Granola casera de Avend

1- HACE ELLIQUIDO
1 * Leé la receta antes de comenzar a cocinar.
* Lavd los productos frescos.
/ + Precalentd el horno a fuego alto.

= « En un bowl grande, bati para combinar 400 (900) ml de leche vegetal,
la mantequilla de mani, la mitad de la miel de cafia y una pizca de sal.

Si estds cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estdn entre paréntesis en cada paso, y usd bowls, ollas y sartenes
mas grandes de ser necesario.

2 - PREPARA EL PUDIN

+ Reserva % (%) de taza de avena para el paso 4.

- + Agregd las semillas de chia y la avena restante a la mezcla de leche
vegetal; revolvé para combinar. Cubri con una tapa y llevé a la heladera
durante la noche.

3 - PREPARA LA GRANOLA

« Picd las almendras.

« En un bowl mediano, calentd la margarina en el microondas.

« Al bowl con la margarina agregé 1(2) cucharada de miel, % (%) de

cucharadita de especias chinas y una pizca de sal. Revolvé para
combinar.

4 - COCINA LA GRANOLA

* Al bowl con la mezcla de margarina, agregd la avena reservaday las
almendras picadas. Revolvé hasta integrar. Extendé la granola en una
capa uniforme sobre una bandeja para hornear y horned hasta que esté
dorada y crujiente, aproximadamente 15 minutos. Dejd enfriar en la
bandeja hasta que esté quebradizo.

5 — MARINA LOS DURAZNOS

« Cortd los duraznos por la mitad, deschd los carozos y cortalos en
pedazos de 1% centimetro. Transferi a un bowl grande y agregd la miel
de cafia restante y una pizca de sal. Dejd reposar hasta el momento de
servir.

6 — TERMINA, SERVIi Y DISFRUTA

« Colocd el pudin de chia y avena en bowls con una capa de duraznos
por encima y un poco de granola . Espolvoreale las especias chinas
restantes y ja comeeeeer!

Esparci el amor, comparti la comida

holaveggiear




