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2 cucharadas de Ilnozo \Y/ 6 cucha |
25 8 nﬂbonono‘ |
2 cuchorodos de mlel de moB o choncaco
. /4 taza delleche ve, ptdl
oéeh e de coco o] ocelt de oliva

orqndonos o \olgun fr \'to‘ rojo
il



‘ _Drimero ‘conservds' la linaza de 10 a 20 minutos en el agua caliente. En seguida, en un mixer
o licuadora ogregos la avena, licuas y luego agregas los demas mgredlentes sn vez que la |

‘mMasa esta muy espescs Ggregcs mas Ieche y revuelves

En u,h'o sartén, crepera o waflera embadurnas con un poco de aceite, calientas y agregas la
| mqso con una cuchoro, haciendo la forma del poncoke gle) muy gruesa ni muy delgq_do. _

Sl deseos en ese momento le ogregcs los ardndanos o frutos ro;os que esco;os
Decoras con Ios"Topping.s sugeridos o la fruta que desees y jdisfruta de ese mgnjgr‘!z_"“' ;

Toppings sugeridos: miel, fresas, mango, pera, durazno, arandano, nuez, coco rallado, ajonjoli.



