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Esta deliciosa receta combina tu pan
integral tradicional con un boost de
Omega 3, gracias a la variedad de
semillas que contiene.

Comienza tu dia con una rebanada de
este pan y dale a tu cuerpo un plus de
beneficios antiinflamatorios.
iCorre a prepararlo!
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Tiempo de preparacion: 3 horas 30 minutos
Porciones: 12 porciones

Ingredientes

« 1 2/3 de taza de leche de almendra

« 3 cucharadas de aceite de oliva

» 2 tazas de harina de trigo integral

« 2 cucharadas de azucar mascabado
- 1 %2 cucharadita de sal

« 2 V4 cucharadita de levadura sin diluir
» V4 de taza de semillas de calabaza

» Y4 taza de semillas de girasol

» 2 Y2 cucharadas de ajonjoli

« 2 V2 cucharadas de semillas de chia

Equipo de produccion:
-Maquina para pan
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Preparacion:

Colocar todos los ingredientes, menos las

1 semillas, en el orden que se mencionan
en la lista, dentro de tu canastilla de la
maquina.

9 Seleccionar el ciclo: “Whole cycle y
Medium Crust” de la maquina

3 Presionar el boton “start”

4 Colocar las semillas una vez comenzado
el ciclo.

Una vez listo, despues de 3 horas, voltear
95 el pan dentro de la canastilla y quitar el
aspa que esta en la base del pan

6 Dejar reposar por 10 minutos minimo.

7 Rebanar vy disfrutar.

ealth & Food Coach
Layla Islas
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Aporte por porcion:

Calorias: 212.3kcal
Grasa total: 3g
Carbohidratos: 29.3¢g
Proteina: 7.7g

Fibra: 4.2g

Valor nutrimental

a _ Aporte de Aporte de A
Alimento vitaminas por minerales por
porcion porcion
Calcio
Leche de Vitamina B6 MP°tas".’
Almendra Vitamina B12 agnesio
Fosforo
Zinc
Aceite de Vitamina A Potasio
Oliva V!taml_na D Hierro
Vitamina E
_ Vitamina B1 Potasio
Harina Vitamina B3 Magnesio
integral Vitamina B5 Hierro
Vitamina E Zinc
Semillasde |  Vitaminas A M""agnesm
calabaza Vitamina E a"qa"e“
Zinc
Vitamina A Hierro
Semillas de _ _ Fosforo
girasol Vitamina D Calcio
Vitamina E :
Magnesio
] e Vitamina A Hierro
Ajonjoli Vitamina C Zinc
Vitamina B Calcio
Vitamina C ';°ff°'f°
Chia Vitamina E I-CI)' €
Vitamina A allas:
Zinc
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