
Lista de ingredientes para la receta Tres
desayunos: arepa, granola y omelette

Arepa

Sal A gusto
Quinoa cruda 2 cdas.
Agua Cantidad necesaria
Queso Emmental 100 g
Linaza cruda 1 cda
Aceite De Oliva 1 cdita.
Harina de maíz precocida 1 Taza
Harina de soja 2 cdas.
Afrecho de trigo 1 cda

Granola

Coco seco A gusto
Pasas de Uva A gusto
Aceite de canola 3 cdas.
Nueces trituradas 6 cdas.
Avena 1 Taza
Almendras trituradas 6 cdas.
Miel A gusto

Manzana

Canela En Polvo A gusto
Manzana verde 1 Unidad
Miel A gusto

Omelette

Sal A gusto
Cebolla 1 Unidad
Champiñones 4 Unidades
Queso Emmental A gusto
Huevos 4 Unidades
Perejil picado 1 cdita.
Ajo picado 1 Diente
Aceite De Oliva 1 cda.

Varios

Leche de soja 1 Taza
Yogurt 2 Taza


