
BOLITAS ENERGÉTICAS

TIEMPO DE 
PREPARACIÓN:

10 minutos 

RINDE: 
8 porciones

(2 barritas por porción)

INGREDIENTES:

½ taza de mantequilla de cacahuete 
cremosa 

½ taza de miel

2 tazas de leche en polvo descremada 
instatánea 

1 taza de avena instantánea (sin sabor)

½ taza de cereal de arroz crujiente

PREPARACIÓN:

1. Reunir y medir todos los ingredientes antes 
       de comenzar a preparar la receta.

2. Combinar todos los ingredientes en un bol 
       mediano. Mezclar bien todos los ingredientes 
       con una cuchara.

3. Con las manos limpias, tomar la mezcla y 
       formar 16 bolitas de aproximadamente 1 
       pulgada de diámetro.

4. Almacenar a temperatura ambiente en un 
       recipiente sellado. Consumir dentro de los 
       siguientes 3 a 5 días.

¡Sea creativo! Agregue ½ cucharadita de canela molida y/o ½ cucharadita de 
extracto de vainilla en el paso #2.
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USDA y la Extension IFAS de la Universidad de Florida 
son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad 

de oportunidades.
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