+ Cruz Roja

MAGDALENAS CON AVENA Y NUECES

& | Facil ﬁ | 45 min. é | 12 unidades (5| 0,43 €/unidad

INGREDIENTES

¢ 100 g copos de avena

¢ 200 g yogur natural

¢ 180 g harina

¢ 100 g nueces picadas

¢ 1 huevo

¢ 1 c.c. canela polvo

e 2y Y% c.c. levadura en polvo

¢ 2 c.c bicarbonato

¢ 120 g miel

¢ 1 c.s. aceite de oliva virgen extra

ALERGENOS

HUEVOS CEREALES FRUTOS SECOS
COM GLUTEN

ELABORACION

1. Mezclar los copos de avena con el yogur natural, dejar reposar mientras se prepara el resto.
2. Enun cuenco, mezclar la harina tamizada con la canela, bicarbonato, levadura y las nueces.
3. En otro recipiente, batir el huevo e incorporarlo a la mezcla de yogur y a vena.

4. Afadir la miel, aceite y una pizca de sal.

5. Remover hasta mezclar todo.

6. Repartir la mezcla en moldes engrasados o capsulas para magdalenas.

7. Precalentar el horno a 180°C. Poner la bandeja a media altura sin aire. Hornear durante

25 min. Aprox.
8. Comprobar la coccion pinchando en el centro con un palillo, si este sale limpio
retirar y enfriar sobre una rejilla.
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INFORMACION NUTRICIONAL

—

£

Por unidad

energia hidratos de carbono azicares grasas grasas saturadas proteinas fibra sal

157 Kical 241g 87g 439 28g 47 g 169 Clg

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

JA

Q‘ iEVITA EL DESPERDICIO!

» Sitienes fruta a punto de pasarse, también la puedes utilizar para hacer esta receta.

CONSEJOS CONSCIENTES

» Puedes utilizar la avena entera o en harina de avena. Recuerda que la avena es rica en fibra 'y
es muy saciante.

» Cambia las nueces por los frutos secos que mas te gusten.

alimentacioén
consciente.



