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BROWNIE DE POROTOS NEGROS CON NUECES [srowue ne rororosecroscomnutcs AAA     
INGREDIENTES. 

- 1 taza de porotos negros cocidos (sin 
sal) 
- 2 huevos 
+ taza de cacao amargo en polvo 
+ '4 taza de azúcar morena o dátiles 
remojados 
+ taza de aceite vegetal o de coco 
+ 1cdita de esencia de vainilla 
+4 cdita de sal 
+ 1cdita de polvos de hornear 
+4 taza de nueces picadas 
+ Opcional: chips de chocolate para 
decorar 

PREPARACIÓN 
Precalienta el horno a 180"C y engrasa 
un molde cuadrado o usa papel 
mantequilla. 
En una procesadora olicuadora potente, 
coloca los porotos negros cocidos (bien 
escurridos), los huevos, el cacao, el azúcar 

TARTA DE CIRUELAS 

INGREDIENTES 

- 6-8 ciruelas maduras sin carozo, 
partidas por la mitad 
- 3 huevos 
+4 taza de azúcar 
- taza de harina 
+ 1taza de leche 
+ 1 cdita de esencia de vainilla 
+ Mantequilla para el molde 

PREPARACIÓN 
Precalienta el horno a 180”C. Unta un 

molde con mantequilla y coloca las 
ciruelas con el lado cortado hacia arriba. 
En un bol, bate los huevos con el azúcar 
hasta integrar. 
Añadela harina y mezcla bien. Incorpora 
la leche y la vainilla, batiendo hasta 

GACHAS DE AVENA CON CACAO Y PLATANO CARAMELIZADO | sacuas E avena con cacao y ano carametzaDo 
INGREDIENTES 

- 1taza de avena tradicional 
- 2tazas de leche vegetal o de vaca 
+ 1cda de cacao en polvo sin azúcar 
+ 1 plátano 
+ 1cdita de mantequilla 
+ 1cda de miel o azúcar morena 
- Canela (opcional) 

PREPARACIÓN 

* 

o dátiles, el aceite, la vainilla, sal y polvos 
de hornear. Procesa hasta lograr una 
mezcla suave y homogénea. 
Si está muy espesa, puedes agregar una 
o dos cucharadas de agua. Incorpora las 
nueces con una espátula y vierte la 
mezcla en el molde. 

obtener una mezcla suave. Vierte la 

mezcla sobre las ciruelas y hornea por 
35-40 minutos, hasta que el centro esté 

Opcionalmente, espolvorea chips de 
chocolate por encima. Hornea por 25 a 
30 minutos, hasta que al insertar un 
palillo, salga limpio. 
Deja enfriar completamente antes de 
cortar. Es un brownie húmedo, saciante y 
perfecto para tardes frías. 

  

firme y dorado. 
Sirvetibio espolvoreado con azúcar florsi 
deseas. 

En una olla, cocina la avena con la leche y el cacao a fuego 
medio, revolviendo constantemente por 10 minutos o hasta 

que espese. 
Mientras tanto, en un sartén pequeño derrite la mantequilla, 
corta el plátano en rodajas y saltéalo con miel o azúcar hasta 
queesté dorado 
Sirve la avena caliente en un bol, pon encima el plátano 
caramelizado y espolvorea con canela si gustas.     

Bienestar 

El poder 
de agradecer 

Reconocer lo simple, lo que sí está, 

puede transformar desde adentro 
incluso los días más grises. 

En un mundo que nos empuja a correr, producir y 
compararnos, detenerse a agradecer parece un gesto mínimo. 
Pero es, en realidad, un acto transformador. No hablo de una 
gratitud superficial o forzada, sino de esa capacidad de mirar 
lo que sí está, incluso en medio de lo que falta 

En mis clases y sesiones de bienestar, propongo ejercicios 
simples que han cambiado vidas. Uno de ellos es el “tarrito de 
bendiciones”: un frasco donde cada día anotamos algo por lo 
que agradecer. Puede ser una palabra, un aroma, una persona, 
una intuición, No se trata de ignorar lo que duele, sino de 
entrenar la mirada para reconocer también lo que nutre. 

La gratitud, desde el mindfulness, es una forma de presencia 
amorosa. Es elegir habitar el momento con atención plena, sin 
quedarnos atrapados en la carencia o en la exigencia. Estudios 
científicos han demostrado que agradecer a diario mejora la 
salud mental, fortalece las relaciones y despierta una 
sensación de alegría interna que no depende de lo externo. 

Hoy, más que nunca, necesitamos volver a lo esencial. Respirar 
profundo. Nombrar lo que amamos. Recordar que, incluso en 
días grises, hay luzen lo simple: una taza deté, un abrazo, una 
canción 

Cultivar la gratitud noes negación: es una forma deresistencia 
luminosa. Porque cuando agradecemos, reconocemos que 
estamos vivos. Y desde ahí, podemos empezar a sanar. 
Como decía Thich Nhat Hanh: “La fuente del amor está en 
nosotros y podemos ayudar a los demás a ser felices. Una 
palabra, una acción, un pensamiento pueden reducir el 
sufrimiento de otra persona y traerle alegría” 

Denise Dutrey 
Periodista y coach en Bienestar 
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