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Budín de
lentejas

Batir los huevos por 5 min en batidora

eléctrica.

Procesar la banana con las lentejas y agrégar

a los huevos

Agrega los secos con movimientos envolventes.

Coloca en el savarin, dentro de la cacerola a

fuego mínimo por 30 min.

Esperar a que se enfríe y a disfrutar.

70g de lentejas ya cocidas

1/2 banana

2 huevos

120g de premezcla o si  comes gluten de harina

leudante.

1 cucharadita de polvo de hornear

1/2 cucharadita de bicarbonato

40g de cacao amargo

Ingredientes:

Preparación

Por:
@fofinalaperraquecocina

https://www.instagram.com/fofinalaperraquecocina/?hl=es-la


Pisar la banana, agregar 1 cdita de extracto de

vainilla, 2 cuch de azúcar o lo que prefieran y 1

huevo.

Cuando este todo mezclado, agregar 1/2 taza

de harina integral. De a poco.

Hacer bolitas y colocar en una placa aceitada

y aplastar con tenedor dos veces

Cocinar horno moderado por 15-20min y listo.

1 banana grande (mejor madura)

Extracto de vainilla 1 cdita

1 huevo

½ taza de harina integral

Endulzante opcional: 2 cdas de azúcar.

Galletitas de
banana

No tienen banana? Puede ser con manzana y canela 

No tenes harina integral? Puede ser con avena 

Sos vegan? Puede ser con huevo de chía 

Sos celiacx? Puede ser con harina de arroz

Por: @wendynutricionIngredientes:

Preparación

https://www.instagram.com/wendy.nutricion/?hl=es-la


Trufas de
garbanzos

Procesar todos los ingredientes 

dejar la pasta reposar en heladera un rato

armar bolitas y pasar por coco rallado

decorar con frutos secos

disfrutar!!

1 taza de garbanzos remojados y cocidos

1 cda sopera de pasta de mani

2 cdas soperas de coco rallado

1 cda sopera de cacao amargo / algarroba

Frutos secos para decorar

coco rallado adicional para rebozar

Ingredientes:

Preparación

Por:
@nutricion.para.todxs

https://www.instagram.com/nutricion.para.todxs/?hl=es-la


Batir los huevos

Agregar el azúcar y el resto de los

ingredientes.

Procesar e integrar bien todo y colocar en

moldes Agregarle arriba frutas frescas o

secas para darle un toque final

Llevarlos al horno a temperatura moderada

entre 30 y 40’ cuando están listos dejar

enfriar, desmoldar y servir.

2 huevos

1 yogurt natural s/azúcar agregada

1 limón mediano

8 cdas avena

2 cdas harina integral

1 cda polvo de hornear

2 cucharadas de azúcar mascabo

1 chorrito Leche

1 cucharadita Extracto de vainilla

Muffins de
yogurt y limón

Por: @luamoedonutricion
 Ingredientes:

Preparación

https://www.instagram.com/luamoedonutricion/?hl=es-la


Mezclar un pote de queso untable con la misma

cantidad de harina. Por ejemplo si  el pote es de

200 g,  200 g de harina.

Formar la masa y estirar con palo hasta que

quede bien fina. Cortar: una opción es cortar

con formitas, ideales para los más peques, pero

para que sea más rápido podes cortar en tiritas

y luego cuadraditos o triángulos.

Colocar en placa con rocío vegetal o

antiadherente.

Queso untable (preferentemente casero)

mitad Harina común y mitad integral 

Opciones para saborizar: hierbas como

orégano, provenzal, ajo y/o semillas.

Galletitas
saladitas
Ingredientes:

Preparación

Por: @nutrirenredes

https://www.instagram.com/nutrirenredes/?hl=es-la


Batir el huevo con la esencia, 

agregar la avena y algarroba, unir todo.

 Colocar en una taza, llevar a microondas por 2

minutos. Pinchar con un cuchillo, 

si  este sale seco, listo a servir, 

si  sale húmedo llevar 1 minuto más al

microondas, decorar con coco rallado.

1 huevo

1 cucharada de avena instantánea.

2 cucharadas de harina de algarroba.

1 chorrito de esencia de vainilla.

Coco rallado c/n.

Mug cake casero
de algarroba y
avena

Por: @nutricion.r.f

Ingredientes:

Preparación

https://www.instagram.com/nutricion.r.f/?hl=es-la


50gr de harina de avena

40gr de maní (también pueden ser pistachos)

100gr de boniato o batata

50ml de aceite

2 huevos

1 cuch de cacao amargo

1 cuch de mantequilla de maní (si  usas esta,

pone un poco menos de aceite)

1 cdita de canela

1 cdita de polvo para hornear

100gr de pasta de dátiles o reemplaza por

endúlzante de tu agrado

Procesa o licúa todo junto y luego colócalo en

moldes aceitados para muffins o el que tengas

Lleva a horno moderado hasta que introduzcas

un palito y salga seco

Báñalos con chocolate al 85 o 100% cacao

Muffins de
boniato y maní

Ingredientes:

Preparación

Por: @nuutribien

https://www.instagram.com/nuutribien/?hl=es-la


Pisar las bananas 

Agregar la avena instantánea, el polvo de

hornear y  la harina integral

Mezclar todo y llevar a molde o fuente, De ser

necesario aceitada y enharinada (opcional)

Cocinar en horno por 15 minutos aprox o hasta

que estén

Disfrutar 

2 bananas maduras

1 taza de avena instantanea

2 cdas de polvo de hornear

2 cdas de harina integral

Galletas
Veganas

Por: @nutriveggiespacio

Ingredientes:

Preparación

https://www.instagram.com/nutriveggiespacio/?hl=es-la
https://www.instagram.com/nutriveggiespacio/?hl=es-la


1 taza de avena

1/4 taza de leche de almendras/agua

2 cdas de pasta de maní

3 cdas de harina integral

1 cdita de polvo de hornear

1 barrita de chocolate amargo picado

(opcional)

Mezclar e integrar bien todos los ingredientes

con ayuda de una cuchara colocar en una

fuente apta para horno previamente aceitada

cucharadas de la preparación con forma de

galletita 

Cocinar a horno moderado 20 minutos y Listo

Galletitas de
avena

Ingredientes:

Preparación

Por: @activarnutricion_at

https://www.instagram.com/activarnutricion_at/?hl=es-la


Prender el horno o calentar un sartén tipo

Essen. 

Mezclar en un Bowl arroz cocido con choclo en

grano y la acelga (no hace falta que esté

cocida),  

agregar condimentos y avena extra fina para

ligar todo (opcionalmente queso) 

Mezclar todo (tiene que quedar moldeable)

 hacer bolitas y aplastar e ir formando las

croquetas (Las podes pasar por polenta).

Colocarlas en una fuente o placa para horno

aceitada y cocinar de ambos lados.

Bocaditos de
Arroz, choclo,
acelga y avena

Por: @lic.lorena_berra
 

Preparación

Arroz cocido

choclo en grano

1 plato de acelga cortada fina 

condimentos

Avena extrafina

Opcionales: queso, polenta para rebozar.

Ingredientes:

https://www.instagram.com/lic.lorena_berra/?hl=es-la


100g de higos hidratados

100g de maní sin sal.

Coco rallado c/N

procesar los ingredientes

hacer bolitas

pasar por coco rallado y listo!

Bomboncitos de
higos y maní

Ingredientes:

Preparación

Por: @nutrirnat

https://www.instagram.com/nutrirnat/?hl=es-la


Mezclar todos los ingredientes.

estirar y cortar en la forma elegida O estirar

directo sobre placa de horno y cortar en

cuadraditos (es más fácil y rápido pero quedan

más desparejos)

Cocinar en horno, a fuego medio

aproximadamente 20 minutos

Dejar enfriar y rellenar.

Alfajores de
maicena

Por: @pici.vnvm
 

Preparación

5 cucharadas de harina común

4 cucharadas de maicena

6 cucharadas de aceite

6 cucharadas de agua

3 cucharadas de jugo de limón

Ralladura de 1 limón

Para el relleno: pasta de maní,  o mermelada

de chía

Ingredientes:

https://www.instagram.com/pici.vnvm/?hl=es-la


- Un boniato grande o dos medianos

- 1/3 taza de chips de chocolate amargo

- Una taza de harina de avena

- Un huevo

- extracto de vainilla

- Dos cucharadas soperas de pasta de dátiles

- Una cucharadita de polvo de hornear

- Dos cucharadas soperas de aceite

- Pasta de maní (opcional como corazón)

Pelar el boniato, cortarlo en rodajas y

llevarlo a horno hasta que esté dorado y

blandito. 

Colocar en un recipiente y pisar con un tenedor.

Agregar todos los ingredientes arriba

mencionados y mezclar. 

en el pilotin colocar una cda de la preparación,

agregar una cda de pasta de maní sin azúcar, y

rellenar hasta arriba con el resto de la

mezcla.

Muffins de
boniato
Ingredientes:

Preparación

Por: @maminutriok

https://www.instagram.com/maminutriok/?hl=es-la


Pisar la banana hasta obtener un puré.

Unir con los demás ingredientes hasta formar

una pasta.

Armar bolitas y aplastar para dar forma.

Llevar a horno moderado aproximadamente

unos 30 minutos.

Cookies con
chips

Por:
@nutricionista.lujanamadio

Preparación

2 tazas de avena tradicional

pizca de polvo de hornear

1 banana grande bien madura

1 huevo

Extracto de vainilla o coco o canela para

saborizar

Chips de chocolate 

Ingredientes:

¿Reemplazos? Claro que sí, todos los que quieras.
Si no te copa mucho la avena, podés optar por harina integral.

Vegano o alergia a huevo: se reemplaza por el mucílago formado por 1 cda sopera de chía molida
con 3 cdas soperas de agua.

Sin TACC: se reemplaza la avena por 1 taza de harina de trigo sarraceno y 1 taza de almidón de
maíz.

OPCIONAL: podés reemplazar los chips de chocolate por pasas de uva o trocitos de frutos secos
o bien podés hacer pepas haciendo un hoyito en el centro de cada bolita y agregando dulce antes

de hornear (si sale con dulce casero mucho mejor).
 

https://www.instagram.com/nutricionista.lujanamadio/?hl=es-la


Verduras al horno con onda

Cortar la calabaza en rodajas no muy finas ni

gruesas (pueden pelarla o no)

Cocinar en horno por 15 minutos de cada lado

Agregar salsa de tomate ( o untable vegetal /

hummus etc) decorar a gusto con zanahoria

hervida, semillas de calabaza, girasol, rodajas

de palta o tomates cherrys o lo que se te

ocurra 

Zucchinis envueltos

Cortar el láminas finas

Cocinar en horno por 15 unos minutos para que

ablanden un poco

Rellenar con puré de tomate, queso rallado

vegetal (y podes agregar otras verduras A

gusto)

Enrollar. Podes poner un palillo para mantener

(recuerda sacarlo luego )

Llevar unos 5 minutos más al horno

Rollitos de
zucchinis y
calabaza al horno 

PreparaciónPor: @nutriveggiespacio

https://www.instagram.com/nutriveggiespacio/?hl=es-la


Mezclar bien todos los ingredientes excepto

los secos.

Agregar la avena y harinas de trigo.

Integrar y dejar media hora aproximadamente

en heladera.

Formar las galletas y llevar a horno

moderado hasta que estén doraditas.

Galletitas de
naranja

Por: @rn.nutricion

Preparación

350g en total de secos (150g de avena; 100g de

harina integral y 100g de harina blanca)

1 naranja (su ralladura y jugo)

1 huevo

1/4 taza de aceite

1 cucharadita tipo te de bicarbonato

Para endulzar: frutas, dátiles o azúcar

Ingredientes:

https://www.instagram.com/rn.nutricion/?hl=es-la


1 taza de Avena instantánea

1 cucharadita de polvo para hornear

1 banana Mediana

2 cucharadas de mantequilla de mani

3 cucharadas de leche o un liquido

Algo para decorar: mermelada de fruta

casera, pasta de maní o Dulce (membrillo,

mermelada, batata)

Pisar la banana y mezclar junto con la

matequilla y la leche.

Agregar la taza de avena y la cucharadita de

polvo para hornear

Se arma una masa un poco pegajosa, la cual es

conveniente manipularla con las manos

húmedas.

Armar las galles dejando un hueco en el

centro, donde vamos a colocar el dulce.

Cocción en horno precalentado por 15 minutos.

Pepas

Ingredientes:

Preparación

Por: @nutri.sb

https://www.instagram.com/nutri.sb/?hl=es-la

