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La recet
a también sirv

e para h
acer las

galletas
, solo ha

ce falta
 añadir 

más copos d
e

avena: L
lenar lo

s moldes (y
o he usa

do moldes en

forma de cor
azones) y 

dar la f
orma final a

 las

galletas
 con una

 cuchari
ta.

Machacar los plátanos con un tenedor.

Añadir leche (yo suelo usar la leche de soja),

semillas de chía (unen la masa así que

Untar el molde con aceite de coco

Verter la masa en el molde y hornear

    no hace falta usar huevos) y copos de avena.

    Se puede añadir también coco rallado o nueces.

     y espolvorearlo con coco rallado.

     unos 15-20 minutos a 150 °C.

"Aquí comparto mi receta de pastel

de plátanos, copos de avena y semillas

de chía. Es rápida, sana y rica."

Pastel
de copos de avena,

plátanos y semillas de chía

o
galletas

Lucie Zelená
ingredientes:

3         plátanos

½ taza       de leche

1 puñado de semillas de chía

1 puñado de copos de avena

aceite de coco

coco rallado

La receta de 

(para untar el molde)


