PaSte| ga\\ae‘as

de copos de avena,
platanos y semillas de chia

"Aqui comparto mi recelta de pastel
de pldtanos, copos de avena y semillas
de chia. Es rdpida, sana y rica.”

La receta de

Lucie Zelena

ingredientes: %

* Machacar los pldtanos con un tenedor. 3 pldtanos

e Afadir leche (yo suelo usar la leche de soja), Ytaza  de leche

semillas de chia (unen la masa asi que . | ,
| pufiado de semillas de chia
no hace falta usar huevos) y copos de avena.

| pufiado de copos de avena

Se puede aiadir también coco rallado o nueces. T [T XTI
| | para untar el molde)
e Untar el molde con aceite de coco aceife de coco

y espolvorearlo con coco rallado. coco rallado
e Verter la masa en el molde y hornear
unos 15-20 minutos a 150 °C
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