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BROWNIE SIN HARINA 

INGREDIENTES: 

- 1taza de chocolate negro (trozado) 
-1/2 taza de mantequilla 
- 3/4 taza de azúcar 
- 3 huevos 
- 1/4taza de cacao en polvo sin azúcar 
-1 pizca de sal 
- 1 cucharadita de esencia de vainilla 

PREPARACIÓN: 

Derrite el chocolate y la mantequilla 
juntos, ya sea a baño maría o en 
intervalos cortos en el microondas, 
revolviendo bien hasta obtener una 
mezcla suave. Una vez derretidos, añade 
el azúcar y mezcla vigorosamente para 
que se integre por completo. Deja que la 
mezcla se enfríe un poco para evitar que 
los huevos se cocinen al incorporarlos. 
Agrega los huevos, uno a uno, mezclando 

bien después de cada adición. Luego, 
tamiza el cacao en polvo sobre la mezcla 
e incorpora la sal y la esencia de vainilla. 
Mezcla todo hasta que obtengas una 
masa uniforme. Vierte en un molde 

  

previamente engrasado y hornea a 
180'C durante 25-30 minutos. Deja 
enfriar antes de cortar en porciones para 
que el brownie tenga una textura firme 
y jugosa. 

MOUSSE DE MARACUYA 

INGREDIENTES: 

- 1 taza de pulpa de maracuyá (sin 
semillas) 
- 1lata de leche condensada 
- Llata de crema o leche evaporada 
- 1 sobre de gelatina sin sabor (7 g) 
- 1/4taza de agua caliente 

PREPARACIÓN: 

Comienza disolviendo la gelatina sin 
sabor en el agua caliente, Revuelve bien 
para evitar grumos y deja que se enfríe 
un poco mientras preparas el resto de los 

INGREDIENTES: 

- 11/2 tazas de avena en hojuelas 
- 1/2 taza de harina integral 
- 1/2 taza de azúcar moreno 
- 1/2 cucharadita de canela en polvo 
- 1/2 cucharadita de bicarbonato de 
sodio 
- 1/2 taza de puré de manzana natural 
- 1/4taza de aceite vegetal 
- 1 manzana pequeña rallada 
- 1/2 taza de nueces picadas (opcional) 

PREPARACIÓN: 

Mezcla en un bowl la avena, la harina 
integral, el azúcar moreno, la canela y el 
bicarbonato. Estos ingredientes secos 

    

ingredientes. En una licuadora, coloca la 
pulpa de maracuyá, la leche condensada 
y la crema (0 leche evaporada), y mezcla 
hasta que obtengas una mezcla 
homogénea. 

Añade la gelatina disuelta a la licuadora 
y mezcla nuevamente por unos 
segundos para asegurarte de que se
incorpore bien. Vierte la preparación en 
copas individuales o un molde grande y
refrigera durante al menos 4 horas. Una 
vez firme, decora con pulpa fresca de
maracuyá otrocitos de fruta si lo deseas. 

formarán la base de las galletas. Luego, 
añade el puré de manzana y el aceite, 
mezclando bien hasta formar una masa 
consistente. Incorpora la manzana 
rallada y, si deseas, las nueces picadas 
para dar un toque crujiente. 

Con ayuda de una cuchara, forma 
pequeñas bolitas de masa y colócalas en
una bandeja cubierta con papel 
mantequilla, dejando un espacio entre 
cada una. Aplánalas ligeramente para 
darles forma de galleta. Hornea en un 
horno precalentado a 180”C durante 12- 

15 minutos o hasta que estén doradas, 
Deja enfriar sobre una rejilla antes de 
servirlas para que se endurezcan un poco 
y tomen su textura final.   

Salud 

Cuidemos 
nuestros ojos 

Protegerlos del sol, el agua y el calor 
es esencial para disfrutar del verano 

sin comprometer tu salud visual. 

implica una mayor exposición a factores que pueden 
dañar la salud ocular. Los rayos UV son especialmente 

perjudiciales, ya que pueden causar daños en la córnea e 
incrementar el riesgo de cataratas a largo plazo. Por ello, es 
fundamental usar gafas de sol con protección UV del 100% y 
complementarias con un sombrero de ala ancha para reducir 
la exposición directa al sol. 
Además de la protección contra el sol, la hidratación es crucial. 
El calor y el uso frecuente de aire acondicionado pueden 
provocar sequedad ocular, causando molestias como picazón 
o enrojecimiento. Para prevenirlo, es importante beber 
suficiente agua y si es necesario, utilizar lágrimas artificiales 
para mantener los ojos humectados y confortables durante el 
día. 
Las actividades acuáticas son un clásico del verano, pero el 
agua de piscinas y playas puede contenersustancias irritantes 

o bacterias. Usa antejos de natación para evitar el contacto 
directo con los ojos y nunca nades con lentes de contacto, ya 
que aumenta el riesgo de infecciones oculares. Si tus ojos 
entran en contacto con el agua, enjuágalos con agua limpia y 
evita frotarlos. 
El viento, el polvo y la exposición prolongada a pantallas 
también pueden afectar tus ojos durante las actividades al aire 
libre. Utiliza gafas deportivas si practicas deporte o te expones 
a partículas, y descansa la vista regularmente si lees o usas 
dispositivos electrónicos bajo el sol, para evitar fatiga ocular. 
Es importante prestar atención a cualquier signo de molestia 
ocular, como enrojecimiento persistente o visión borrosa, y 
consultar a un especialista sies necesario. Aprovecha el verano 
para realizar un chequeo oftalmológico preventivo, 
especialmente si ya usas lentes o tienes antecedentes de 
problemas de visión. 
El cuidado de los ojos en verano no requiere grandes esfuerzos, 
pero sí hábitos sencillos que pueden marcar la diferencia. Con 
gafas de sol adecuadas, buena hidratación y precauciones en 
el agua, protegerás tu salud ocular mientras disfrutas de la 
temporada. ¡Recuerda quetus ojos también necesitan cuidado 
bajo el sol! 

E | verano, con sus días soleados y actividades al aire libre, 
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