RECETAS SALUDABLES
SHIZEN MEDICINA BIOLOGICA FUNCIONAL

DESAVUNOS

ChocoCakes de Amaranto y Avena (5 piezas de 100q)

Rinde: 5 piezas de 100g
INGREDIENTES:

« 1 taza de amaranto * % taza de leche light

» 15 taza de avena » 2 cucharadas de azucar
mascabado

* 1 cucharadita de polvo para

hornear o maicena « 1 cucharada de vainilla

* 1 huevo o0 1 cd. de chia pre + 1 cucharadita de canela

hidratada durante 15 min en 80ml

de agua * 1 cucharadita de cocoa en polvo

Hershey (o cocoa sin azucar)

PREPARACION:

1. Licuar la taza de amaranto, la leche, la avena, el huevo, el polvo para hornear, la azicar mascabada,
vainilla, canela y cocoa en polvo.

2. Coloca un poco de mantequilla sin sal en la sartén y coloca la mezcla una vez este caliente.

3. Con una cuchara dale forma de circulo o la que tu quieras. Intenta que esté delgada (0.5cm ancho)
para que se cocine mas rapido, el cocimiento de cada lado es de 2 minutos aproximadamente. Se puede
acompafar con mantequilla y frutos rojos.
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	Titulo Principal: DESAYUNOS 
	NombreReceta: ChocoCakes de Amaranto y Avena (5 piezas de 100g)
	Porciones: Rinde: 5 piezas de 100g
	INGREDIENTES1: 
• 1 taza de amaranto

• ½ taza de avena

• 1 cucharadita de polvo para hornear o maicena

• 1 huevo o 1 cd. de chía pre hidratada durante 15 min en 80ml de agua


	INGREDIENTES2: 
• ¾ taza de leche light

• 2 cucharadas de azúcar mascabado

• 1 cucharada de vainilla

• 1 cucharadita de canela

• 1 cucharadita de cocoa en polvo Hershey (o cocoa sin azúcar)
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	PREPARACION: 


1. Licuar la taza de amaranto, la leche, la avena, el huevo, el polvo para hornear, la azúcar mascabada, vainilla, canela y cocoa en polvo. 



2. Coloca un poco de mantequilla sin sal en la sartén y coloca la mezcla una vez este caliente. 



3. Con una cuchara dale forma de círculo o la que tú quieras. Intenta que esté delgada (0.5cm ancho) para que se cocine más rápido, el cocimiento de cada lado es de 2 minutos aproximadamente. Se puede acompañar con mantequilla y frutos rojos.



