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podemos no poner ni

el zumo ni la ralladura

de naranja y guedan
hmmmm

y recuerda, unas
magdalenas hechas en
casa son saludables

si los ingredientes
gue utilizamos para
hacerla son
saludables,
asi de facil
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* en un bol, trituramos los 75g datiles medjool pesados sin el hueso (son
los datiles que van mejor para pasteleria porque son muy carnosos, con
poca piel y nada de azlcares ni aceites afiadidos) con los ingredientes
liquidos para que se deshagan bien: los 50g de leche o bebida vegetal,
los 2 huevos y los 50g de aceite virgen extra

» anadimos los 100g de harina integral, los 10g de levadura, la cucharada
sopera colmada de caca puroo, la ralladura de 1 naranja, un chorrito del
zumo y seguimos triturando

(importante: si en lugar de cacao le ponemos pepitas de choco negro las
afadimos una vez esté triturado)

* precalentamos horno a 180 grados arriba y abajo y, mientras,
engrasamos el molde con aceite de oliva virgen extra y espolvoreamos
un poco de harina

* cocemos durante unos 20 minutos aprox. (dependera de nuestro horno)
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dqué te parece si la
acompafiamos con
una crema de
avellanas super
saludable?

¢0 si ahadimos
espinacas baby a la
masa
y los hacemos
saladitos?
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* trituramos en el vaso de la batidora la leche, los copos de avena AN 8 2y 4
finos y el huevo de gallina feliz 5 - » N

* ponemos un poco de aceite de oliva virgen extra en una sartén vy
pasamos un papel para quitar el exceso. Calentamos

*« vamos poniendo una cucharada sopera de masa en la sartén
para hacer blinis de unos 5cm. Podremos tantos como quepan
en la sartén. Dejaremos que se hagan y les daremos la vuelta
con cuidado (cuando se deslizan por la sartén estan en el punto para
girarlos)

* dejamos enfriar y a disfrutar. Acompafiados de un poco de
yogur natural, pera y canela estan hmmmm
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