
o   

14 LA ESTRELLA 
JUEVES 26 DE JUNIO 2025 

Genoveva 
  

PANQUEQUES DE AVENA RELLENOS CON MANZANA Y CANELA pl 

INGREDIENTES 

«1 huevo 
+ /4taza de avena molida 

+ 4 taza de leche (vegetal o normal) 
+ 1 manzana rallada 

+ 1 cucharadita de canela 
» 1 cucharadita de miel 

PREPARACIÓN 
En un bowl, mezcla el huevo, la avena 
molida y la leche hasta formar una 
masa líquida y homogénea. Cocina 
panqueques finos en un sartén 
antiadherente — ligeramente en- 
grasado, dándoles vuelta cuando los 
bordes comiencen a despegarse. 
Reserva en un plato tapados para 
mantener el calor. 
Aparte, ralla la manzana y cocínala en un 
sartén con un chorrito de agua, la miel y 

la canela hasta que esté blanda y 
fragante. Rellena cada panqueque con 
esta mezcla tibia y dóblalos como crepes. 
Puedes espolvorear un poco de azúcar 

 

floro acompañarcon yogur natural para 
un contraste fresco. Perfecto para un 
antojo dulce de invierno sin 
complicaciones. 

DIN DE CHÍA CON LECHE DORADA 

PAS 

  

INGREDIENTES 

+ 3 cucharadas de semillas de chía 
- 1taza de leche vegetal (avena o coco) 
+ ácucharadita de cúrcuma 
+ 4cucharadita de jengibre en polvo 
+ 1 cucharadita de miel 
+ Canela al gusto 

PREPARACIÓN 
En un frasco con tapa, mezcla la leche vegetal con cúrcuma,
jengibre en polvo, miel ycanela hasta disolver completamente.
Añade las semillas de chía y revuelve muy bien. Deja reposa
10 minutos, vuelve a mezclar para evitar que las semillas s
agrupen y luego refrigera por al menos 4 horas o toda la noche.
Al momento de servir, el pudín debe tener una textura espesa
y suave. Puedes decorar con frutas como plátano, pera cocida
nueces picadas o una cucharadita de mermelada natural, Esta
versión del clásico pudín de chía incorpora los beneficios
antiinflamatorios de la cúrcuma, convirtiéndolo en un postr
funcional, nutritivo y reconfortante. 

RAMISU DE YOG! GRIEGO Y CACAO 

INGREDIENTES 

- 2 tazas de yogurt griego natural sin 
azúcar 
- 2 cucharadas de miel osirope de agave 
» 1 cucharadita de esencia de vainilla 
- 1taza de café fuerte, frío 
- 12 galletas integrales tipo champaña o 
de avena 
+ 2 cucharadas de cacao amargo en 
polvo 
- Frutas rojas (opcional, para decorar) 

PREPARACIÓN 
En un bowl, mezcla el yggurt griego con 
la miel y la esencia de vainilla hasta 
obtener una crema suave y homogénea. 
Reserva en el refrigerador mientras 
preparas el resto. En una fuente pequeña, 
vierte el café ya frío. Toma las galletas y 
sumérgelas rápidamente en el café para 
que se humedezcan sin romperse. 

 

En vasos individuales o una fuente, 
coloca una capa de galletas mojadas en 
café, luego una capa de crema de yogurt, 
y así sucesivamente hasta terminar con 
la mezcla. Cubre con cacao amargo 
espolvoreado usando un colador fino. 
Lleva al refrigerador por al menos 3 horas 

antes de servir para que tome mejo
textura. Puedes decorar con frutas roja
o virutas de chocolate amargo a
momento de servir. Es una opción más
ligera del clásico tiramisú, ideal para día
fríos en los que igual se antoja un postre
reconfortante, pero sin excesos. 

   
Jardinería 

Verde que cuida 
el alma 

Tener plantas en casa no solo 
decora: purifica el aire, reduce el 

estrés y conecta con la calma. 

En medio del ritmo agitado dela vida urbana, traer un poco de 
naturaleza al hogar puede marcar una gran diferencia. Las 
plantas de interior no solo aportan belleza, sino que también 
mejoran la calidad del aire, reducen el ruido y generan una 
atmósfera más serena. Lo mejor es que no necesitas ser un 
experto en jardinería ni tener un balcón soleado para disfrutar 
deestos beneficios: existen especies resistentes, que requieren 
pocoriego y se adaptan fácilmenteal interior de cualquier casa 
o departamento. 
En Chile, algunas de las más recomendadas son el potus (o 
pothos), que crece colgante y tolera la sombra; la lengua de 
suegra, muy resistente, que sobrevive con luz tenue y escaso 
riego; el ficus lyrata o higuera de hoja de violín, ideal para 
espacios amplios con luz indirecta; y la sansevieria cylindrica, 
de estética moderna y cuidado mínimo. También destacan la 
cuna de Moisés, que florece incluso en espacios con poca luz, 
y los cactus o suculentas, perfectos para quienes se olvidan de 
regar. 
Otra excelente opción es el helecho espada, que da un toque 
frondoso y tropical a cualquier espacio, siempre que reciba 
humedad y luz difusa. También puedes probar con la calatea, 
conocida por sus hojas con patrones únicos, que se mueve 
ligeramente durante el día según la luz que recibe. Y si buscas 
una planta que además de hermosa tenga propiedades 
purificadoras, la palmera bambú o el espatifilo son aliados 
ideales para dormitorios y salas. 
Incorporar plantas en el hogar es una forma simple de crear 
pequeños altares de bienestar. Basta con ubicarlas en lugares 
con buena ventilación, limpiar sus hojas con un paño húmedo 
de vez en cuando y sobre todo, observarlas: ellas mismas te 
irán indicando lo que necesitan. Porque cuidar una planta 
también es una forma de cuidarnos a nosotros mismos. 
Y si hay niños en casa, aún mejor: compartir el cuidado de una 
planta puede convertirse en una rutina sencilla y significativa, 
que enseña paciencia, conexión y respeto por lo vivo. El verde 
en casa no solo embellece: también educa, calma y 
transforma
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