ListadeingredientesparalarecetaTres
desayunos. arepa, granolay omelette

Arepa

e Sal A gusto

e Quinoacruda 2 cdas.

¢ Agua Cantidad necesaria

Queso Emmental 100 g
Linazacruda 1 cda

Aceite De Oliva 1 cdita.

Harina de maiz precocida 1 Taza
Harina de soja 2 cdas.

Afrecho detrigo 1 cda

Granola

Coco seco A gusto

Pasas de Uva A gusto
Aceite de canola 3 cdas.
Nueces trituradas 6 cdas.
Avenal Taza

Almendras trituradas 6 cdas.
Miel A gusto

M anzana

e CanelaEn Polvo A gusto
e Manzanaverde 1 Unidad
e Miel A gusto

Omelette

Sal A gusto

Cebolla 1 Unidad
Champifiones 4 Unidades
Queso Emmental A gusto
Huevos 4 Unidades
Pergjil picado 1 cdita.
Ajo picado 1 Diente
Aceite De Oliva 1l cda

Varios

e Lechedesojal Taza
e Yogurt 2 Taza



