PROCEDIMIENTO:

1. En un recipiente, pisar las
bananas hasta obtener un puré,
agregar el huevo batido, el aceite,
el edulcorante y la esencia de
vainilla.

2. Mezclar bien e incorporar la
avenay el polvo para hornear.

3. Mezclar nuevamente y con
ayuda de una cuchara formar
bolitas sobre una placa para horno
previamente aceitada.

4. Cocinar en horno moderado
hasta que estén doradas.

MASA DE TARTA

9 CUCHARADAS SOPERAS DE HARINA
9 CUCHARADAS SOPERAS DE AGUA

b CUCHARADAS SOPERAS DE ACEITE
v, CUCHARADITA DE SAL

v, CUCHARADITA DE POIVO DE
HORNEAR O LEVADURA INSTANTANEA

INGREDIENTES:

| Y 15 TATA DE AVENA INSTANTANEA
| (DA DE POLVO DE HORNEAR

| HUEVO

| (DA DE ESENCIA DE VAINILLA

b SOBRES DE EDULCORANTE

2 BANANAS  MADURAS

3 (DAS DE ACEITE DE MAJZ 0 GIRASOL

Procedimiento:

« Colocar todos los ingredientes
en un recipiente.

« Mezclar, amasar. Dejar reposar
durante 30 minutos en heladera.

« Estirar la masa con un palo de
amasar y colocar en el molde para
tarta.

« Luego rellenar a gusto y cocinar.

ALGUNOS CONSE])OS

a la hora de preparar las viandas:

Recorda que las hamburguesas, panchos, sandwich de fiambre,
papas fritas, palitos, golosinas y gaseosas son alimentos para
consumir en ocasiones como fiestas o cumpleanos.
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no pueden faltar en tu vianda?

r \
OPCIONES PARA COMER FRIAS:
- Tarta de espinaca o zapallitos =
. Ségdwich del atun, Iechugq y tomate (
R o e uevo duro EN ENSHLADAS, EN PURE, AL HORNO, HERVIDOS, EN TORTLLAS

» Sandwich de pollo o lomo de cerdo, queso untable LEN BUNUELOS. REBOZADOS TIPO MILANESA, ETC.

lechuga, zanahoria rallada
JQUE COMO ~
EN 105 RECREQS?

. FRUTA FRESCA

Milanesa de carne o pollo (ON CEREALES O CON FRUTA Y RETIRA SIEMPRE LA
rodajas de calabaza al horno SINDUICH INTEGRAL PEL Y GRASR i AQUELLOS INTEGRALE

S0 )
Bastones de pollo * ensalada (ON TOMATE ¥ QUESO

de zanahoria en cubos (cocida) FRUTOS SECOS ~—
y choclo (NUECES, ALMENDRAS, MANT SIN SAL)

Milanesa de berenjena POCHOCLO SIN ATUCAR /
napolitana * papa natural COPOS DE CEREALES SIN ATUCAR

SEMILLAS DE GIRASOL PODES LLEVAR LA FRUTA ENTERA (PREVIAMENTE LAVADA), CORTADA EN GAJOS O CUBITOS,

Hamburguesa de lenteja =
puré de zapallo y zanahoria TOMATES CHERRY

Croquetas de acelga ' arroz CANL) DEAk\L/EEm\ASy(égmﬁA s :

Ensalada de remolacha, huevo, GALLETITAS DE SALVADO NO OLVIDES LLEVAR LA BOTELLA DE AGUA TANTO PARA EL ALMUERIO COMO PARA L0S RE(REOJ
legumbre (lenteja o garbanzo) 0 CON SEMILLAS S—

OPCIONES PARA /7=




