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* BOLITAS
ENERGETICAS DE

s AVENA Y DATILES

Ingredientes

e 1 taza de avena arrollada

e 1 taza de datiles sin carozo (remojados
en agua caliente 10 min)

e 1/4 taza de mantequilla de almendras
(o de mani)

e 1/4 taza de semillas de chia

e 1/2 cucharadita de extracto de vainilla

1 pizca de sal

Preparacion

Escurre los datiles y colécalos en un
procesador de alimentos junto con |a
mantequilla y el extracto de vainilla.
Procesa hasta obtener una pasta suave.

e Agregue la avena, las semillas de chiay la 3
sal al procesador. Mezcle hasta que todos 4
los ingredientes se incorporen bien.

Forma bolitas con la mezcla usando tus

manos.

e Guarde las bolitas en la heladera por al

menos 30 minutos antes de consumir
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