1ack dealpara llevar al trabajo es bajo 2
+ en calorias y mantiene estables los niveles de

azucar en sangre.

El cacao es fuente de potasio,
fosforo, magnesio y calcio;

a pesar de poseer acidos grasos saturados, no
aumenta el colesterol en la sangre. Contlene

antioxidantes relacionados en la prevencmn o [
enfermedades del corazon. -



Tiempo de preparacion: 10 minutos
Porciones: 10

Ingredientes:

"2 platano maduro

2 cucharadas de hojuelas de avena

1 cucharada de crema de nuez, cacahuate o avellana
2 cucharadas de cacao puro

1 cucharada de nueces en trocitos

1 cucharada de miel de agave o de abeja.

Equipo de produccion:
Procesador o licuadora.
Congelador.

Una porcion aporta:
Calorias: 65.4

Grasa: 28 ¢
Carbohidratos: 8.41g
Proteina: 2.3 g

Fibra: 1.7 g

Azucares: 24 @
Sodio: 6.2 mg



Preparacion:

1.Integra todos los ingredientes al procesador de alimentos
o licuadora.

2. Haz bolitas con la mezcla.

3. Pasa las bolitas por cacao en polvo o por coco deshidratado.

4. Congela las bolitas durante una hora.
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