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Bienvenida
¡Voy a comerme el mundo!¡Voy a comerme el mundo!¡Voy a comerme el mundo!
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¡VAMOS A COMERNOS

 el mundo!
Soy      y con este libro voy a transformar 

cada ingrediente en pura magia de sabor.

Mi especialidad es la cocina         , aunque después 

de estas recetas no se me va a resistir ningún platillo.

Mi plato favorito del mundo mundial es 

y el plato que jamás me comería es   .

Nunca me he atrevido a cocinar                    , pero 

después de probar todas las recetas de este libro, voy a atreverme y me va 

a quedar para chuparse los dedos.

Mi plato de comida soñado es       . 

Lo vi por primera vez en                (película,

serie…), y desde entonces sueño con comérmelo todas las noches. 

¡Necesito aprender a hacerlo ya!

En mi casa se come mejor que en un restaurante, especialmente este 

plato                         .

¡Es una verdadera delicia!

¡Enciende los fogones que vamos a comer 

deli, fácil y rápido!
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Preparación

Ingredientes

Tiempo Categoría Raciones Utensilios
5 min Sanísimas 1 Nevera

 1 En un bol agrega y mezcla la avena, la chía, el yogur y la leche. 

2 Deja reposar la mezcla en la nevera por toda la noche o mínimo 30 minutos. 

3 Lava y corta tus frutas favoritas. 

4 Solo queda decorar tu bol con la fruta y los frutos secos y… ¡Desayuno listo! 

AVENA trasnochada

40 g40 g 1 cda. 1 cda. 
Yogur naturalYY

1 cda.

Leche
80 ml

Frutas y frutos secos 
Tus favoritos
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Preparación

Ingredientes

Tiempo Categoría Raciones Utensilios
10 min Equilibradas 1 Congelador

 1 Para hacer la base, corta el plátano en rebanadas y colócalas sobre papel vegetal.  

2 Unta un poco de crema de cacahuete en cada trozo. 

3 Derrite el chocolate en el microondas a 400W en intervalos de 30 segundos.  

4 Vierte sobre la crema de cacahuete y corona con cacahuetes triturados y toque de sal.  

5 Lleva al congelador por 1 hora, ¡combinación de dulce y salado perfecta! 

BARRITAS banana

PlátanosPlátanos
2

Crema de cacahuete 100 % Chocolate alto porcentaje 
de cacao

Cacahuetes 0 % sal Sal






