
P r e c a l i e n t e  e l  h o r n o  a  3 2 5

℉ .

C u b r a  u n a  b a n d e j a  p a r a

h o r n e a r  c o n  p a p e l

p e r g a m i n o .

S i  u s a  c o n d i m e n t o s ,  a g r e g u e

l a s  a l m e n d r a s  a  u n  t a z ó n ,

c u b r a  l i g e r a m e n t e  c o n  a c e i t e

y  c o n d i m e n t o s .  M e z c l e  p a r a

c u b r i r .

D i s t r i b u y a  u n i f o r m e m e n t e  l a s

a l m e n d r a s  e n  l a  s a r t é n .  A s a r

d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .

¡ D i s f r u t a r !

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para A L M E N D R A S  T O S T A D A S

EQUIPO NECESSAR IO

1  t a z a  d e  a l m e n d r a s

e n t e r a s  s i n  s a l

O p c i o n a l :  1 / 2

c u c h a r a d a  d e  a c e i t e

d e  o l i v a  y  c o n d i m e n t o s

f a v o r i t o s :

P a r a  p i c a n t e ,  u s e  u n a

p i z c a  d e  s a l  y  c h i l e  e n

p o l v o  a l  g u s t o .

P a r a  d u l c e  u s a  u n a

p i z c a  d e  s a l  y  c a n e l a ,

a l  g u s t o

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N

PROCIONES
bandeja para hornear, papel pergamino, lazo mediano

4

$3.15 $0.78
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I N F O R M A C I Ó N  
N U T R I C I O N A L

 

Receta para
B E N E F I C I O S  P A R A  L A

S A L U D

Almendras - rica fuente de vitamina E, que

es un antioxidante que protege al cuerpo

del daño oxidativo. La ingesta adecuada

de vitamina E se ha asociado con un menor

riesgo de cáncer, enfermedades cardíacas

y Alzheimer.

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
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Sal - fuente de sodio que ayuda a regular
la presión arterial, el volumen sanguíneo y

mantener la función nerviosa. Si bien el
exceso de sodio puede contribuir a la

presión arterial alta, el sodio suficiente
ayudará a que su cuerpo funcione

correctamente.
 

R e f e r e n c i a s :
R e c e t a  p r o p o r c i o n a d a  p o r  R e a n e t t a  P e r k i n s
R e c e t a  t r a d u c i d a  p o r  M a y a  L e c h o w i c k

A L M E N D R A S  T O S T A D A S

B E N E F I C I O S  P A R A  L A
S A L U D


