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Somos conscientes de que lo mas probable es que no suelas dedicar 20 minutos para hacer el desayuno,
al menos no todos los dias; pero lo cierto es que la mayoria de las recetas de este capitulo de desayunos
se hacen en menos de 20 minutos.

Ademas, aunque no suelas dedicar mucho tiempo entre semana a hacerte el desayuno,
siempre hay dias especiales, fines de semana o dias libres en los que si quieres dedicar tiempo
para prepararte un desayuno rico con mimo.

Sea como sea, nosotras queriamos dejarte aqui varias ideas de diferentes tipos de desayunos
que son completos, ricos y saludables, y que, no lo dudes, prepararas en unos pocos minutos.

Ademas, te daras cuenta, en cuanto eches un ojo a este capitulo, de que muchas de estas recetas
se pueden adaptar a otros momentos del dia: un snack, una merienda, una cena...
Lo importante para nosotras es que no te falten ideas rapidas y sencillas,
para que tengas ganas de prepararlas y no acabes recurriendo a algun procesado de bolsa
de esos que son poco recomendables.
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TARTITA

CARROT CAKE

Porgue no necesitas esperar a los dias especiales para disfrutar de las cosas que mas te gustan.
Asi que si ti también eres fan de esta deliciosa tarta, aqui te dejamos una version sencilla, saludable y ligera,

INGREDIENTES
* 1huevo

« {zanahoria

* 40 g de harina de almendra,

avena u otra

* 4 g de levadura quimica
(polvo de hornear)

* 1 cda. de aceite de oliva
e {cdta. de canela en polvo

75 ml de leche, bebida
vegetal o agua

20 g de eritritol

0 1 cda. de postre

de sacarina liquida

(0 tu endulzante favorito)

Topping (opcional)

50 g de yogur natural

* {cda. de queso crema

e Una pizca de endulzante
* Canela

* Nueces picadas

jtienes que probarlal

ELABORACION

Pela y ralla 1 zanahoria.

Pon el huevo en un bol y agrega la leche y el aceite. Bate bien hasta
integrar.

Anade ahora la harina, la levadura, la canela y el endulzante. Mezcla
bien.

Incorpora por ultimo la zanahoria rallada e integra.

Pon la mezcla en una taza amplia y cocina en el microondas a
maxima potencia unos 2:30-3 minutos. En funcion de la potencia de
tu microondas podria necesitar algo mas de tiempo, pero procura no
cocinarla demasiado para que no quede seca.

Saca del microondas y deja reposar mientras preparas el topping.
Mezcla el yogur con el queso y un poco de endulzante.

Desmolda la tarta, cubre con la mezcla anterior y decora con canela
y nueces picadas.

NOTA

La taza tiene que ser tipo bol de cereales, la mezcla debe legar hasta
un poco mas de la mitad de la taza, si queda hasta arriba, porque la
taza es estrecha, la mezcla se te podria desbordar.
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BIZCOCHITO

DE CHOCOLATE
(SIN HARINA)

Este desayuno es ideal si te levantas con ganas de algo dulce y de chocolate,

INGREDIENTES
e 1huevo
* 1 manzana mediana

* 30 g de cacao en polvo
sin azucar

* 4 g de levadura quimica
(polvo de hornear)

e Chips de chocolate

 Nueces para decorar
(opcional)

* Endulzante (opcional)

pero que a la vez sea ligero y saludable.

ELABORACION
Pela y trocea una manzana.
Tritura junto con el huevo y el cacao en polvo.

Anade una cucharada de chips de chocolate y remueve con una
cuchara.

Lleva a un molde pequefio apto para microondas (este esta hecho en
un molde de 11x 11 cm).

Cocina a temperatura media (750 W) durante 3 minutos.

En funcion de la potencia de tu microondas, podria necesitar algo mas
de tiempo.

NOTAS

Si la manzana la cocinas unos minutos en el microondas antes de
triturarla, el bizcochito te quedara mas dulce de manera natural.

Si la pones en crudo, ten en cuenta que el resultado no quedara muy
dulce si no agregas un poco de endulzante.
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