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Ingredientes: (para 2
tortillas) ½ calabacín, 1 taza
de avena, semillas de ajonjolí
(opcional), sal y aceite. 

tazón por el lado grueso del rallador,
incorpora la avena, un toque de sal y un
chorrito de aceite. Integra y amasa muy
bien hasta obtener una masa compacta y
maleable. Forma la 2 bolitas y con la
misma técnica se usa para hacer
empanadas en una lamina de plástico
aplana y añade las semillas de sésamo.
Lleva al sartén precalentado y engrasado
hasta dorar por ambos lados. Nutritip:
Para estas tortillas también puedes usar
chayota en lugar de calabacín. 

Preparación: Ralla el calabacín en un 

TORTILLAS DE CALABACIN Y AVENA 
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AREPAS NUTRITIVAS 
(REMOLACHA, ESPINACA, AUYAMA) 

Preparación: Rallar la 

auyama zanahoria, calabacín… 

remolacha, 
colocarla en un tazón, añadir la harina
y añade un poco de agua y sal, solo la
que sea necesaria para que la masa
quede suave y consistente. Una vez
lista la masa, dale la forma de arepa.
Lleva la plancha hasta que doren por
ambas partes; rellenar con huevo,
rodajas de aguacate o vegetales. 

Nutritip: Pueden ser de espinaca, 

Ingredientes: (para 6 arepas) 
1 Remolacha mediana, 4 taza de
harina de maíz, sal, para relleno
puede ser huevos, aguacate,
queso… 
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Ingredientes: 
(para 2 porciones) 
1 taza de puré de auyama,
1 taza de avena en
hojuelas, 2 huevos, ½
aguacate. 

Preparación: Coloca todos los
ingredientes en un tazón y mezcla muy
bien. Lleva a la plancha la medida de un
cucharon y dora por ambos lados. Sirve
con el queso de tu preferencia y rodajas
de aguacate. 

Nutritip: si las deseas más dulces añade 
un poco de endulzante a la mezcla. 
También puedes hacerlas con puré de 
batata. 

CACHAPAS DE AUYAMA 
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PIZZA DE AUYAMA 
Ingredientes: (para 2
porciones) ½ taza de puré de
auyama, 1 taza de harina de
trigo integral, 1 huevo, 1 cda
de aceite, ½ cdta de sal. 

Preparación: Coloca todos los
ingredientes en tazón, mezcla bien y
amasa hasta que la masa te quede
consistente y suave. Dale la forma
deseada y coloca a la plancha por
unos minutos por ambos lados hasta
que doren. Combina con una salsa
napolitana y queso mozzarella.
Puedes añadirle más acompañantes
si deseas. Gratínala en el mismo
sartén colocándole por unos minutos
una tapa. 
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Ingredientes: (para 2 porciones) ,
300 gr de yuca sancochada (debe
estar frío de la nevera), ½ taza de
auyama cruda rallada (para las
arepas) puño de hierbas finas
cilantro o perejil (para las tortillas),
Vegetales o ensalada de tu
preferencia (para el relleno) , Queso,
carne, pollo, atún o pescado (para el
relleno). 

Preparación: Pela y lava la yuca. Mientras
pon a hervir el agua y sancocha la yuca por
20 min. Escurre, deja enfriar y refrigera.
Rallar la yuca por el lado grueso del rallador
una vez fría de la nevera, por lo menos, 1
hora antes. Añade 1 cdta de sal, la auyama
rallada o las hierbas finas y comienza a
amasar con un toque de agua hasta obtener
una masa compacta y maleable. Dale la
forma ya sea de arepa o tortilla y cocina la
plancha hasta que dore. Sirve con vegetales
y la proteína de tu preferencia.

Nutritip: si las deseas también les puedes
añadir semillas como topping. 

TORTILLAS O AREPAS DE YUCA 
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Ingredientes: (para 4 
porciones), 1 brócoli pequeño, 1
huevo batido, 1 cda de chía,
sésamo o linaza, 3 cdas de
harina de trigo integral, 2 cdas
de avena en hojuelas, 2 ajos
machacaditos, 3 cdas de aceite. 

Preparación: Separa las flores del brócoli, 
retira la parte baja del tallo, no todo porque
los tallos también se comen y lávalos muy
bien con abundante agua. Escurre y pásalos
por el procesador unos segundos para
convertirlos en una especie de harina.
También puedes rallarlo por el lado grueso
del rallador de queso. Coloca el brócoli en
un tazón y añade todos los demás
ingredientes, mezcla muy bien y vierte en
un molde previamente engrasado. Lleva al
horno precalentado a 180 °C entre 15 a 20
min aprox hasta que dore. Retira, deja
reposar y disfruta. 
Nutritip: En lugar de brócoli puedes usar
coliflor. 

PAN DE BROCOLI 
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