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El platano es como un mago disfrazado de fruta. Con sus mejores trucos de magia nos
hace sentir bien y nos ayuda a estar mas sanos y fuertes. Viene de una planta tropical y
tiene una piel amarilla que se quita facilmente. {Ademas, es una fruta que esta deliciosa
y tiene muchos nutrientes!

{Quién no querria tener los trucos del platano?

:QUE TRUCOS DE MAGIA HACE EL PLATANO?
/';441% Kadabra energia (nstantanea!

Con solo un movimiento de varita, el platano nos da energia suficiente para correr,
saltar, estudiar y jugar mas tiempo. jEs la merienda perfecta para aquellos nifios que
necesitan energia para hacer deporte! Esta energia se debe a los carbohidratos salu-
dables que nos aporta el platano.

/';4nw de rana, dientes de raton, que este ﬁ&u‘m
me de buena al{yesﬁ'o’n./

El platano contiene mucha fibra, que ayuda a que nuestra barriga funcione bien. Es
como una escoba que limpia nuestro estdmago y nos ayuda a sentirnos ligeros.

/‘Mn, dos, tres, pror un buen estado de animeo Y menos estres!

Cuando estamos tristes o cansados, el platano tiene una sorpresa: triptéfano, una sus-
tancia que ayuda a nuestro cuerpo a producir serotonina, la hormona de la felicidad.
jComer un platano nos hace sentir mas felices!

Hocns Pocus, que este platans me ponga el corazén
{'ﬂmﬂ de ﬁwrfz que m/acm,éo'n./ P9

Este truco de magia esta lleno de potasio, un mineral que ayuda a nuestro corazén a latir
fuerte y sano. Ademas, el potasio evita los calambres después de hacer ejercicio. jAsi que es
ideal después de jugar fatbol o saltar la comba.

/'Peéo de unicornio, venens de xerféemfe, que comer este
/Méfmo me ponga Uos museulos v los huesos funertes!

Ademas del potasio, el platano tiene vitaminas del grupo B, que ayudan a nues-
tros musculos a crecer fuertes y a tener mads energia. También contiene un poqui-
to de calcio, jperfecto para crecer alto y fuerte!
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SUS “CARTAS MAGICAS”
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Receta

Muffins de platano y avena

W

Ingredientes
() 2 platanos maduros (1) 1 cucharadita de polvo de hornear
O 1taza de avena en hojuelas O 1/2 cucharadita de canela en polvo
O 2 huevos O Unas cuantas chispas de chocolate negro

O 1/2 taza de yogur natural o griego sin aztcar

O 1 cucharadita de esencia de vainilla

Pasos a seguir ;‘\
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o trocitos de frutas deshidratadas

O iOpcional un poquito de miel!

Precalienta el horno a 180°C y engrasa un molde para muffins ((» ()
o coloca capacillos.

Tritura los pldtanos en un bol hasta que estén en puré.

Agrega los huevos, el yogur y la esencia de vainilla y mezcla bien hasta que
todo esté integrado.

Incorpora la aveng, el polvo de hornear y la canela. Mezcla bien hasta obtener
una masa uniforme.

Distribuye la mezcla en los moldes para muffins, llendndolos hasta aproxima-
damente 3/4 de su capacidad.

Coloca algunas chispas de chocolate oscuro o trocitos de fruta seca en la parte
superior de cada muffin.

Hornea durante 15-20 minutos o hasta que los muffins estén dorados y al
insertar un palillo en el centro, este salga limpio.

Deja enfriar un poco y jlisto para disfrutar!



Pasatiempo

Une los nimeros para dibujar el platano
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https://www.youtube.com/watch?v=fXtHiMF2KB8
https://www.youtube.com/watch?v=LEGc7ncwmkM

