RECETARIO SPEANUT

BOLITAS-ENERGETICAS-DE-CACAHUATE

BOLITAS ENERGETICAS DE CACAHUATE

Quince minutos el domingo, snacks toda la semana

MEDIDAS METODO

35 12 155 O o

TOTAL RINDE PREP FUEGO

INGREDIENTES

1 taza avenaen hojuelas o2
% taza Speanut Crunchy 03
8 pza ddtiles sin hueso, remojados 10 min

2 cda semillas de chia

3 cda cocorallado sin azicar 04
1 pizca saldemar

30 g chocolate amargo picado 05
POR PORCION

142 6g 79 16g 3g 06

kcal prot gras carb fib

Remoja los ddtiles en agua caliente 10 minutos y escurrelos.

Procésalos hasta obtener una pasta.
Agregala crema de cacahuate y la sal. Procesa 30 segundos mas.

Pasa a un tazén e incorpora avena, chia y chocolate con espétula o
con las manos.

Refrigera la mezcla 20 minutos. Fria se bolea sin pegarse.

Forma 12 bolitas del tamafio de una nuez y rueda cada una en coco
rallado.

Guarda en refrigerador en frasco hermético hasta 7 dias.

Crunchy da los trozos que se sienten al morder y evita que la bolita quede uniformey

aburrida.

PROCEDENCIA

speanut.mx/recetas/bolitas-energeticas-de-cacahuate

Receta probada en cocina de casa.
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EL REVERSO BOLITAS ENERGETICAS DE CACAHUATE

LO QUE SE APRENDE AL SEGUNDO INTENTO

01 Humedece tus manos con agua fria para que no se peguen al bolear.
02 Se congelan hasta 3 meses; se comen directo del congelador.
03 Una cucharada de proteina en polvo sube cada bolita a 9 g de proteina.

DUDAS QUE SIEMPRE SALEN

JPuedo omitir los datiles?

Puedes cambiarlos por V2 taza de puré de manzana sin aziicar, pero necesitards YV de taza mds de avena para compensar el liguido.

;Aguantan sin refrigeracién?

Un dia en la mochila si. Mds tiempo a temperatura ambiente y se ablandan de mds.

LA QUE SE USA AQUI

Speanut Crunchy cLa hiciste?

speanut.mx/productos/crunchy Califica lareceta y dinos qué cambiar{as. Se publica ESCANEA

con tu nombre de pila.
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