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Four Ingredient Plant Protein Cookies

et 2 cups rolled oats

/Uz%(.‘l 3 large overripe bananas (mashed)

% ¢ peanut butter or nut butter of choice
Y, ¢ chocolate chips (optional)

Preheat oven to 350F.
o Inalarge mixing bowl, add

Other plant ] icr(l)?:te)(ijri]zr(;ts and mix until fully
prO’[EinS Just 2 TbSR{ —-n o Lightly wet hands and form 8 balls with
include tOfU, grams protel the dough. Place balls on a cookie sheet.
nuts. seeds o Bake for 10-12 minutes. Allow to cool.

and quinoa!
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Poder con

Agrega
comidas!

Plan de Proteinas

Las plantas son
una GRAN

iOtras proteinas
vegetales incluyen
tofu, nueces,

semillas y quinua!

iCuesta menos que la proteina
animal!

variedad y textura @ las

La proteina ayuda
- errecenr FUERTE

manera de
. obtener proteinas

Cuatro Galletas De Proteina VVegetal

De Ingredientes

2 tazas de copos de avena

4 grandes madura platanos (puré)
Y Taza de mantequilla de mani o mantequilla
de nuez de eleccion

Y, De taza de chips de chocolate (opcional)

Precalentar el horno a 350F.

En un tazon grande para mezclar agregar lo
ingredientes y mezclar hasta que esté
completamente combinado. Humedezca
ligeramente con las manos y forma 8 bolas con
la masa. Cologue las bolas en una bandeja de
hornear. Hornear durante 10-12 minutos y

dejar enfriar.
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