¢Qué voy a cocinar hoy?
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Smoothie bowl

Rol cales

3/4 taza de Alimento a Base de Almendra
CARNATION® CLAVEL®

2 platanos, hechos puré

3/4 taza de harina de trigo, pasada por un colador
1 cucharadita de canela, molida

1/4 taza de avena

1 cucharadita de polvo para hornear

Aceite en aerosol

4 tazas de zarzamoras, congeladas

6 cucharadas de miel de abeja

1 1/2 tazas de Alimento a Base de Almendra
CARNATION® CLAVEL®

2 tazas de frutos rojos
8 hojas de menta, desinfectadas

Pava formar los hot cakes de una
maneva practica, apdyate de una mamila
de plastico o una Eo sa hermética pava
verter la masa ¢y formar poco a poco los

mini hot cakes.
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ORIGEN

ALMENDRA

25 minutos 4 porciones

Mezcla %4 taza de Alimento a Base de Almendra CARNATION®
CLAVEL® con los pldtanos, la harina de trigo, la canela, la avena y
el polvo para hornear. Vierte la mezcla en una mamila de plastico,
calienta una sartén, agrega un poco de aceite y forma pequefios
circulos con la mezcla para los hot cakes; cocina por ambos lados y
repite el procedimiento con el resto de la preparacidon.

Para el smoothie, licta las zarzamoras, la miel de abejay 1 %2
tazas de Alimento a Base de Almendra CARNATION® CLAVEL®.

Sirve el smoothie en 4 tazones, agrega los mini hot cakes y
decora con los frutos rojos y las hojas de menta. Ofrece.
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3 tazas de fresas, congeladas
1 taza de frambuesas, congeladas

1 /2 tazas de Alimento a Base de Coco
CARNATION® CLAVEL®

5 Ccucharadas de miel de agave

1 taza de fresas, desinfectadas y cortadas a la mitad
1/, taza de frambuesas

8 hojas de menta, desinfectadas

Pava obtener una mejov consistencia en

tus smoothies, utiliza fruta congelada.

GRIGEN
coco

15 minutos 4 porciones

Licta 3 tazas de fresas congeladas con 1 taza de frambuesas
congeladas, el Alimento a Base de Coco CARNATION® CLAVEL® y
la miel de agave.

Sirve en 4 tazones y decora con las mitades de fresa, las
frambuesas y las hojas de menta. Ofrece.
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1 /2 tazas de Alimento a Base de Coco
CARNATION® CLAVEL®

2 sobres de té instantdneo sabor a chai (15 g c/u)
4 platanos, cortados en rodajas y congelados

5 cucharadas de miel de agave

2 platanos, cortados en rodajas

1/4 taza de coco, tostado en hojuelas

1/2 taza de granola

1 cucharada de canela, molida

2 cucharadas de chispas de chocolate amargo

8 hojas de menta, desinfectadas

Puedes agregar un poco de esencia de
vainilla a la preparacion.

@ 15 minutos 4 porciones

1 Licta el Alimento a Base de Coco CARNATION® CLAVEL®, el
té chai, los platanos congelados y la miel de agave.

2 Sirve en 4 tazones, decora con las rodajas de platano, las
hojuelas de coco, la granola, la canela, las chispas de chocolate y las
hojas de menta. Ofrece.
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Omoothie
VERDE

1 aguacate, su pulpa
1 taza de pifia miel, cortada en cubos
3 limones, su jugo

2 tazas de Alimento a Base de Avena CARNATION®
CLAVEL®

3 cucharadas de miel de agave
1 rodaja de pifia miel, cortada en tridngulos

[ R Ry R R Ry

4 hojas de menta, desinfectadas

La +extura ded aguacate permite que se

combine con cualquier alimento.

EIH‘IEN

@ 10 minutos 4 porciones

1 Licta la pulpa de aguacate con la taza de pifia, el jugo de limén,
el Alimento a Base de Avena CARNATION® CLAVEL® y la miel de
agave.

2 Sirve en vasos, decora con un tridngulo de pifia y las hojas de
menta. Ofrece.
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DE MANZANA

2 /2 tazas de hielo
4 manzanas amarillas, cocidas y hechas puré

2 tazas de Alimento a Base de Almendra
CARNATION® CLAVEL®

1/4 taza de linaza

1 cucharadita de canela, molida
1/4 taza de miel de abeja

1 cucharadita de canela, molida

Parva hacer puré de manzana, vetivales
la cascava, colécalas en una olla con

sufidente o\a:o\ Y una mf-:nh, canela;

cwocinalas hasta que estén suaves.

@ 10 minutos 4 porciones

1 Licta el hielo con el puré de manzana, Alimento a Base de
Almendra CARNATION® CLAVEL®), las semillas de linaza, 1
cucharadita de canela y la miel de abeja.

2 Sirve en vasos y decora con un poco de canela. Ofrece.
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