Bocadillos de Energia de Calabaza y
Chips de Chocolate

2 Porciones « 1 Porcion = 2 Bocadillos

INGREDIENTES e 2 s =
4 torne e datilos Modioo! Nutrition Facts
tazas de datiles Medjool sin carozo 75 senvings per container
- 3 cucharadas de agua Serving size
———
+ % taza de puré de calabaza sin azicar Amount per serving
- % taza de crema de cacahuate Calories 130
Dty Valow®
% cucharadita de especias para pastel de calabaza T by valoer
+ 2 cucharadas de semillas de lino molidas Sauwad P i [
s Fat Og
+ 1Y tazas de avena "al estilo antiguo” (partes divididas) Cholesterol Omg %
* ' taza de nueces de Castilla picadas Sodium 40mg %
TotalCarboyarate 159 E
+ Y taza de chips de chocolate semiamargo Dietary Fiber 2g %
+  Una pizca de sal marina Total Sugars 7g
Includes 2g Added Sugars. 4%
Protein 49
Viamin omeg o
Calcum fomg £
iron 1mg G
INDICACIONES Potas 122mg 2%
. . oo Day e orree e st
1. Enun recipiente pequefio, cubra los datiles con agua y caliente en el s ofcodcomse o vy de 50 e+

microondas en potencia alta durante 20 segundos para que se

ablanden

2. Escurra los datiles y agréguelos en una licuadora o una
procesadora. Pulse hasta que los datiles estén picados. Agregue el
puré de calabaza y la crema de cacahuate, y pulse hasta mezclar.

3. Raspe los lados del recipiente y agregue las especias para pastel de
calabaza, las semillas de lino y 1 taza de avena. Pulse hasta mezclar

4. Retire la cuchilla de la procesadora e incorpore la avena restante, las
nueces, los chips de chocolate y la sal.

5. Sobre una hoja de papel vegetal, forme con la masa 30 bocadillos

de energia

Receta elaborada por el Jardin Boténico de San Antonio
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