CON KIWIS ZESPRI®

INGREDIENTES

1kiwi Zespri Green o 1 kiwi Zespri SunGold
100 g de avena
1taza de bebida vegetal o leche de vaca
\ 1/2 taza de agua mineral
§ 1 pizca de canela
3 1 cucharadita de esencia de vainilla
g PR 1 cucharada de bayas rojas
: R ¢ 15 g de copos de coco
® Nk semillas variadas

MODO DE PREPARACION

Coloca la avena en una cazuela pequenia con la leche, el agua, la canela y la vainilla.

Cocinalo durante 5 minutos a fuego medio, removiendo ocasionalmente sin llevar a ebullicion.

Cuando todo empiece a espesarse, anade las bayas rojas y los copos de coco, remuévelo y viértelo en un bol.

iNO TE SALTES
EL DESAYUNO!

Pela y corta en dados el kiwi Zespri® y afiadelo al bol.
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Remétalo con las semillas y sirvelo caliente.

Descubre muchas mas recetas sabrosas y saludables en
A N>
Ze'sg‘ri WWW.ZESPRLES Zésg‘ri
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¢SABIAS QUE UN DESAYUNO SALUDABLE DIARIO TE AYUDA A..?

20- 25 7,
VITALIDAD

LOS 4 ELEMENTOS DE UN DESAYUNO COMPLETO

CEREALES Y DERIVADOS FRUTAS Y ZUMOS NATURALES —————————— ——

Vo
20-40 g de 100-200 g MEJORAR TU AUMENTAR TU RENDIMIENTO
cereales, o de fruta, 50NN 3 CONCENTRACION EN EL TRABAJO
40-80¢g 0150-200 ml &
de pan, o de zumo o
30-70 g de natural... & S
galletas...

LACTEOS OTROS

I I
I I
200-250 ml 1-2 huevos, o
de leche, 10 ml de aceite,
] 0125250 g de 020-30 g de I I
~# yogur, 0 80-120 g frutos secos, o
de queso fresco... 1-2 lonchas de

embutido...



