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Envie a sus hijos colaciones sanas y que no tienen nada de aburridas

Envie a sus hijos colaciones sanas
y que no tienen nada de aburridas

Hay propuestas dulces y saladas para que los nifios puedan disfrutar en el recreo sin
echar de menos las poco saludables golosinas. ¢La clave? Mucho sabor.

SUPER BARRITAS DE ZANAHORIA

POR HEALTHY COACH CAMILA CHAMY (@CAMICHAMY)

Ingredientes

-1taza de zanahoria rallada
-3/4 de taza de hojuelas de
avena

-1taza de détiles

-1taza de nueces

-1/4 de taza de aceite de oliva o
de coco

-2 cdas. de semillas de zapallo
-1 cda. de semillas de chia

-1 cdta. de canela

-stevia a gusto

Preparacion

Hidratar los datiles enagua ca-

liente durante 10 minutos.

Agregar todos los ingredientes

alaprocesadorayactivarhas-  tar muybienyhornear enhor-
ta obtener una mezclapasto-  no precalentado a180°C por
say pegajosa. Rectificareldul-  20a25minutos, hastaque los
zor.Se pueden agregar gotitas  bordes estén dorados.

de stevia. Sacar del horno y cortar en
Pasar la mezcla a un molde  porciones. Salenaproximada-
cuadradoorectangular.Aplas-  mente 10 barritas.

Ingredientes

(Para los crepes)

-1/2 taza de hojuelas de
avena

-1/2 taza de leche de
almendras

-1 huevo

-1 pizca de sal
-mantequilla o aceite
(para el sartén)

(Para el relleno)
-1palta

-hojas de lechuga
-ldminas de jamén de pavo

Preparacién

Licuar todos los ingredientes
que son para hacer los crepes
propiamente tales.

Calentar enun sartén un poco
de mantequillaoaceitey verter
un poco de la mezcla, exten-
diéndola alrededor del sartén
para formar un crepe delgado.
Cuando esté dorado, voltear y

CREPES DE AVENA CON PALTA, LECHUGA Y JAMON

POR CHEF ALEJANDRO RAMIREZ (ADMINISTRADOR GASTRONOMICO DE INACAP)

cocinar hasta que esté dorado
porambos lados. Hacer lomis-
mo con lamezcla que queda.
Alcanzan, aproximadamente,
tres crepes si se usaun sartén
mediano a pequefio.

Rellenar cada crepe con reba-
nadas de palta, unahojadele-
chugay una lamina de jamén
de pavo.

Natividad Espinoza R.

a proxima semana co-
L mienzan oficialmente
las clases presenciales
para los escolares del pais y es-
to los obligard a adaptarse -o
readaptarse- a esta modalidad
de estudios en que pasan par-
te deldialejos de sus familias.
Considerando que no pa-
ra todos serd tarea facil, es
bueno dar incentivos a los
ninos para que tengan jorna-
das agradables y, sin duda,
una buena idea es una rica
colacion para acompanar
sus recreos. Mejor todavia si
ésta, ademds, es saludable.
Segtin el administrador
gastronémico de Inacap, Ale-
jandro Ramirez, la clave para
lograr que una colacién salu-
dable sea atractiva para los ni-
nos es darle mucho sabor.
“Por ejemplo, hay padres
que insisten en los bastones

MUFFINS DE CHOCOLATE

POR LYZ VELASQUEZ (@LILYZ.FOOD)
Ingredientes

-1 huevo

-130 g de azticar morena

-1 cdta. de esencia de vainilla
-100 ml de aceite vegetal
-100 ml de leche descremada
-190 g de harina

-80 g de cacao amargo

-1 pizca de sal

-chips de chocolate a gusto

Preparacién
Batir el huevo y el az(icar en
una batidora por 3a4 minutos

*

LAS HARINAS
de avena o almendras pueden
reemplazar a la clasica de
trigoy son més saludables.

LOS CONDIMENTOS
cumplen un ol clave que
ayuda a hacer mas atractivas
las colaciones escolares.

de zanahoria, que es algo que
alos ninos no les llama en ab-
soluto la atencién. Pero sia és-
tos se les incluye una salsa ose
los hornea y gratina con que-
so rallado, se convierten en
otra cosa”, explico.

También, sostuvo, se pue-
den preparar masas con hari-
nadeavena o almendras para
hacer sandwiches, crepes, ga-
lletas o quequitos mds sanos,
pero igual de ricos que los que
se acostumbra a comer. Aqui,
propuestas de cuatro expertos
para amenizar el recreo.

a velocidad alta. Agregar la
esenciade vainilla, aceitey le-
che. Seguir batiendo hasta
que los ingredientes se incor-
poren bien. Agregar los ingre-
dientes secos, tamizandolos
previamente. Revolver la mez-
claconuna espatula. Rellenar
conlamezcla3/4 de la capaci-
dad de moldes para cupcakes.
Agregar chips de chocolate a
cada muffin. Hornear a175°C
por 30 minutos con el horno
precalentado.

Tiraje: 82.574
Lectoria: 251.974
Favorabilidad: [ INo Definida

DULCES DE MANZANA

POR NUTRICIONISTA KARLA (ACADEMICA DE LA ESCUELA DE Y

DIETETICA DE LA UDLA SEDE CONCEPCION)

Ingredientes

-2 manzanas rojas taquelamanzanaesté dorada.

-1 cda. de alulosa (0 2 cdas. de Posteriormente, cortar la ma-

azlicar) sade hojaldre enrectangulos.

-1 cdita. de canela Poner una porcién de manza-

-gotas de jugo de limén na sobre cada rectangulo, re-

-masa de hojaldre (las venden servando la mitad de éstos.

listas en el supermercado) Luego, cerrar cadarectangulo
demasa con manzana usando

Preparacién uno de los rectangulos que se

Picarlasmanzanasencuadra-  reservaron.

ditosy ponerlosenunsartén  Llevarahorno precalentadoa

con laalulosa, canelay gotas
de jugo de limén. Cocinar has-

BARRITAS DE CEREAL CRUJIENTES

POR NUTRICIONISTA KARLA CARDENAS (ACADEMICA DE LA ESCUELA DE NUTRICION
Y DIETETICA DE LA UDLA SEDE CONCEPCION)

Ingredientes

-2 tazas de avena

-1taza de frutos secos a elec-
cién (manf, almendras, avella-
nas, nueces, etc.)

-1/3 taza de semillas a eleccion
(maravilla, chia, linaza o zapa-
Ilo)

-1/3 taza coco rallado

-1/2 taza de pasas

-3 c.das de aceite (de maravilla
u oliva)

-1/2 cdita. de canela molida

-1 pizca de sal

-1/2 taza de miel

Ingredientes

Picar los frutos secos con pica-
dorao concuchillo.Luego, enun
sartén calentar aceitey tostarlos
afuegolentojuntoalaavenay

180°C por alrededor de 15a
20 minutos.

semillas. Esto deberia tomar
aproximadamente 15 minutosy
hay que tener cuidado de no
quemar losingredientes.
Todavia al fuego, integrar a la
mezcla coco rallado y canela
molida. Mezclar todo, retirar del
fuegoy afiadir miel, sal y pasas.
Integrar muy bienlosingredien-
tes.
Vaciarlamezcladelasbarritasa
una bandeja con papel mante-
quilla, esparcirlay dejar de dos
cmdealto aproximadamente.
Presionar conlasmanos oalgiin
utensilio plano para que noque-
den espacios entre los ingre-
dientes. Llevar la bandejaal refri-
gerador tapada por tres horas.
Cortaren16unidades aproxima-
damentey envolver enplastico.
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