Chia & Pera Pie

con Avena y Mantequilla de Mani

® 10 minutos

I Media

‘ Kids Friendly
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¢Qué tal si cocinamos algunas peras y remojamos un poco de avena la noche anterior, y luego preparamos
estas pequenas tazas perfectas por la mafana con una cucharada de mantequilla de Mani por encima?
iDesayuno resuelto! Manos a la obra.

Contiene: Frutos Secos * Gluten

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

Ingredientes en casa

v Sal

v Esencia de vainilla
azGcar mascabo especias de pastel
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leche vegetal mantequilla de mani margarina vegetal v Sartén
15 1 40 2
ar un or cdas v 2 bowls

Nutricién por porcién: Calorias 660 kcal, Grasas 28 g, Carbohidratos 92 g, Proteinas 12 g

Ingredientes listados para 2 porciones - si estds preparando 4 porciones, recibirdas el

doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones estén expresadas entre 2 2 "
paréntesis en el paso a paso de la receta. Comé mdas p|C|ntGS. =



Chia & Pera Pie

con Avena y Mantequilla de Mani

1- COCINA LAS PERAS

* Leé la receta antes de comenzar a cocinar.

« Lava y secd los productos frescos.

« Desechd el centro de la peray cortala en pedazos de %2 cm.

- Derreti la margarina en una sartén (antiadherente, si tenés)
mediana a fuego medio.

« Agregd las peras, 2 (4) cucharadas de aziicar mascabo, las
especias de pastel y % (1) de cucharadita de sal. Cocing,
revolviendo ocasionalmente, hasta que las peras estén tiernas,
de 5 a 7 minutos.

« Dejd enfriar y transferi las peras a un bowl mediano. Cubri el
bowl con tapa o papel film.

Si estas cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estdan entre paréntesis en cada paso, y usé bowls, ollas y sartenes
mads grandes de ser necesario.

2 — PREPARA LA AVENA Y REFRIGERA

- En otro bowl grande, mezcld la avena, el azdcar mascabo
restante, la mitad de las semillas de chia y % (%) de cucharadita
de sal. Agregd % (1%) taza* de leche vegetal y 1 (2) cucharadita
de esencia de vainilla. Cubri el bowl con tapa o papel film.

« Tranferi el bowl de pera y el bowl de avena a la heladera y deja
enfriar durante la noche.

* La medida que usamos es | taza de agua = 250 ml.

3 - TERMINA, SERViY DISFRUTA

- Dividi la mitad de las peras entre 2 (4) frascos o bowls. Cubri con
la avena preparada. Dividi las peras restantes por encima y
cubrilas con mantequilla de mani. Espolvored las semillas de
chia restantes por encima. jA disfrutaaaar!

Esparci el amor, comparti la comida

holaveggiear
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