LATERCERA

Fecha:

Vpe:

Vpe pag:
Vpe portada:

02/12/2023
$4.157
$9.949
$9.949

Audiencia: 271.020 Seccioén: ACTUALIDAD
Tirada: 76.017 Frecuencia: OTRAS
Difusion: 76.017

Ocupacion: 41,78%

Postres y helado hecho por ti

Muy facil de prepararios en tu casa

Uno de los postres que mas empiezan a ser consumidos cuando estamos en la Ultima etapa del afo son los postres gue llevan
helado, ideales para sentarse a compartir con amigos o la familia. Para refrescarse y por la variedad de sabores y preparaciones, la
académica de la Escuela de Nutricion y Dietética Universidad de Las Américas, Evelyn Sanchez, entrega dos recetas faciles y
deliciosas para preparar en tu hogar.

CHOCOGALLETAS SALUDABLES
CON HELADO

Ingredientes:

» 100 gramos harina de avena integral
o de almendras

« 3 cucharadas cacao en polvo

« 100 gramos de mantequilla de mani
* 3 cucharadas de miel

* 50 cc de leche o bebida vegetal

= 1 cucharada de coco rallado.

= Helado de Vainilla

Preparacion:

» Mezclartodos los ingredientes aexcep-
cion del helado en un beol y mezclar hasta
integrary obtener una masa que no se des-
migue. Ir verificando la consistencia antes
de incorporar la leche o bebida vegetal.

« Dejar reposar unos 10 min en el refri-
gerador

« Estirar la masa con un rodillo hasta
conseguir un grosor de 0,5 cm aproxima-
damente y luego con un cortador de galle-
tas o vaso mediano cortar las galletas.

« Colocar las galletas sobre papel man-
tequilla y hornear a 180°C por 10 minutos
o hasta conseguir una textura crujiente.

» Dejar enfriar por 30 minutos e incor-
porar el helado en medio de 2 galletas
(como un sandwich).

» Luego de este paso puedes llevar al
congelador para reservarlas o consumir
en el momento

HELADO
EN CASA

W W

Ingredientes:

= 12 taza de mix de frutas (frutilla,
arandanos, frambuesa) dejar en el
congelador en la noche

= 2 platanos congelado el dia anterior

Preparacion:

« Lavar las frutas

« Pelar el platano

«» Colocar el platano en procesadora
y batir hasta que se vuelva cremoso
« Agregar el resto de las frutas

a la mezcla

« Servir




