
Ζngredientes para 8 arepas:

2 Wa]aV de MaVaAUeSa PaL]
SUecRcLdR (PAN)
2 Wa]aV de aJXa WLbLa
1 cXcKaUada de VaO
1 cXcKaUada de aceLWe de ROLYa

LaV aUeSaV Ve SXedeQ UeOOeQaU aO
JXVWR cRQ TXeVR fUeVcR, SLcadLOOR,
WLQJa de SROOR R fULMROeV UefULWRV.
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P r e p a r a c i ó n :

1 .  E Q  X Q  W a ] µ Q  J U a Q d e ,  V e
a P a V a Q  W R d R V  O R V  L Q J U e d L e Q W e V ,
K a V W a  T X e  T X e d e  X Q a  P a V a  b L e Q
L Q W e J U a d a
2 .  D e M a U  a  U e S R V a U  S R U  1 0  P L Q .
3 .  H a c e U  8  b R O L W a V  d e O  P L V P R
W a P a ³ R  \  a S O a V W a Q  X Q  S R T X L W R .  
4 .  E Q  X Q  c R P a O  c a O L e Q W e ,  R V e U
c a d a  O a d R  d e  O a  a U e S a  S R U  4
P L Q X W R V .  
5 .  U Q a  Y e ]  c R c L d a V ,  d e M a U  T X e  V e
e Q f U ¯ e Q  a Q W e V  d e  c R U W a U O a V  \
a b U L U O a V  S R U  e Q  P e d L R .   

E l  m a í z  e s  u n a
b u e n a  f u e n t e  d e
f i b r a ,  q u e  e s
n e c e s a r i a  p a r a  l a
s a l u d  i n t e s t i n a l .  
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