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    SINOPSIS


    Los cereales han formado parte de nuestro desayuno desde la infancia: antes de ir al colegio, para la merienda, entre horas… Se podría decir que somos adictos, pero estamos convencidos de que no somos los únicos; lo demuestra el éxito arrollador de los bares de cereales en España.


    Te presentamos este combo culinario con multitud de recetas e historias relacionadas con los cereales, todo ello acompañado de un diseño muy original. Prepárate para pasar un rato divertido y ampliar tus conocimientos sobre este mundo apasionante, de la mano de nuestros amigos Cheeto y Mushikko.


  




  

    SENIOR CHEETO & MUSHIKKO


    CEREAL LAND
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    Los cereales han formado parte de nuestro desayuno desde la infancia, bastante antes incluso que el colegio. También nos han acompañado a la hora de la merienda, entre horas y muchas noches en la cena.


    Se podría decir que somos adictos, pero sabemos que no somos los únicos. La prueba evidente: la aparición del primer bar de cereales en España, Cereal Lovers en Madrid. Tan solo dos años después ya había más de cien establecimientos recorriendo la península.


    Cereal Land es una oda a la cultura que genera este producto de masas, donde se abarca la comida, la desconocida historia de las distintas marcas, las peculiaridades de las mascotas, todo hilado con una agradable historia de cómic, donde los protagonistas, Senior Cheeto & Mushikko, nos transportan a un mundo imaginario en el que están sucediendo cosas… Xddd, cero spoilers...!


    En definitiva, un combo culinario donde se entremezclan publicidad, arte y diseño para proporcionarte una nueva visión sobre el cereal y un rato divertido, a través de un producto que, paradójicamente, y siendo consumido por masas, es un gran extraño para la inmensa mayoría.


    Así que a pesar de conocer ya el arroz inflado, los cereales rellenos, los de miel o la granola, te ofrecemos nuevas y sencillas propuestas para tus platos, smoothies o cócteles de cereales. Conviértete en la sensación de tu brunch o brinner, mientras disfrutas de una lectura divertida.


    NO PODEMOS HABLARTE DE TU FUTURO, PERO SÍ DECIRTE QUE DESPUÉS DE LEER ESTE LIBRO CORRERÁS, SALTARÁS VALLAS Y, SI HACE FALTA, PONDRÁS ALGUNA ZANCADILLA DE CAMINO A LA TIENDA DE CEREALES, LUGAR DONDE ESTÁ ESPERANDO TU ANSIADO PREMIO.
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    La
desconocida
historia
de los
cereales


    Hemos estado comiendo granos desde que descubrimos cómo cocinarlos. Pero mientras que en la mayoría de los lugares y épocas estos alimentos se utilizaban solo para hacer pan o preparar gachas, los estadounidenses, con su habitual estilo, llevaron el concepto en una nueva dirección y crearon un plato que durante un tiempo fue exclusivo de ellos: los cereales de desayuno.


    Los cereales empezaron siendo una ayuda digestiva, luego adquirieron connotaciones religiosas, después se convirtieron en unos bocados azucarados y ahora alternan entre la comida sana y la indulgencia dulce.
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    Al igual que muchos cuentos que surgieron del interior de los Estados Unidos, la historia de los cereales para el desayuno está llena de atrevida innovación a través de nuevas técnicas de marketing y publicidad, intriga y un elenco de personajes más que importantes: las mascotas.


    La aventura comienza en una ciudad de Míchigan: Battle Creek. En esta población de poco más de cincuenta mil habitantes se cambiaría para siempre el desayuno, primero de los americanos y luego de cientos de países.


    Hasta finales del siglo XIX


    Solemos culpar a nuestro estilo de vida por las dificultades para preparar comidas nutritivas y equilibradas. Sin embargo, hace ciento cincuenta años muchos estadounidenses se enfrentaban a un problema similar. La dieta típica de aquellos tiempos consistía principalmente en carne roja, whisky y café, y como resultado de esta ingesta la población americana experimentaba y sufría muchos problemas gástricos.


    En 1863, James Caleb Jackson, un vegetariano religioso conservador que dirigía un sanatorio médico en Dansville (Nueva York), donde trataba a sus pacientes con hidroterapia —conocida como «la cura del agua»—, ejercicio y alimentos saludables, todo ello en un ambiente libre de humo y sin alcohol, creó un cereal duro y sin sabor —harina de trigo blanco— que tenía que ser empapado en leche durante la noche entera antes de que pudiera ser masticado. Lo llamó granula. Por desgracia, no estaba preparado aún para comer.


    Tiempo después, esa galleta de salvado llamó la atención del joven John Harvey Kellogg, un doctor que había sido contratado para dirigir un sanatorio con dificultades económicas en Míchigan. Kellogg se las arregló para cambiar las instalaciones, alargando la vida del sanatorio de Battle Creek y aportándole nuevas posibilidades. Tantas, que Roosevelt, Rockefeller y otros miembros de la élite estadounidense fueron algunos de sus adinerados clientes, que acudían al moderno sanatorio para curar sus problemas digestivos.


    Parte de la cura de Kellogg incluía propuestas sorprendentes e insólitas para entonces, como el ejercicio diario y una dieta más equilibrada. Para agregar más fibra al menú, el médico comenzó a preparar y servir una galleta de salvado similar a la de Jackson. Incluso la llamó de la misma forma, pero después de que lo demandasen por apropiación del nombre, sabiamente lo cambió y nació así la granola. Aquello era verdaderamente una nueva forma de «vida biológica».


    El cereal fue comercializado junto con otra creación de Jackson, sustituto del café Somo. En la propia revista del doctor, The American Water Cure Journal y Health Reform Magazine, se publicitaba con un «come granula y bebe Somo».


    Principios del siglo XX


    El citado doctor John Harvey Kellogg, nacido en 1852, y su hermano menor, Will Keith Kellogg, crearon los cereales en copos, idea que se convirtió en los cornflakes, cambiando para siempre la manera de desayunar de casi la mitad de la población del planeta.


    Pero fue Will en realidad el que puso los cimientos para que Kellogg’s se convirtiera en la empresa que es hoy. Una discusión sobre azucarar los cereales para que tuvieran mejor sabor rompió para siempre la sociedad y la amistad entre los hermanos. John se oponía a esta idea.


    Más tarde, la competencia, Post, desarrolló un cereal similar llamado Elijah’s Manna, el Maná de Elías, que se rebautizaría luego como Post Toasties después de que grupos religiosos protestaran por el nombre.


    Para ayudar a los consumidores a distinguir el cereal de Corn Flakes de Kellogg’s de los productos de otras cuarenta y dos compañías de cereales en Battle Creek, W.K. puso su firma a cada uno de los paquetes, donde escribía: «Estos copos de maíz son los originales». Hoy es el logotipo de la marca.


    La empresa tuvo éxito porque su dueño estaba convencido de que toda la población —y no solo los que hacían dietas especiales— estaría interesada en alimentos saludables.


    Década de 1910


    Gracias a la pasteurización de la leche, el negocio de cereales se expandió todavía más rápido. Y para seguir intentado mantenerse en lo más alto, la compañía de Kellogg creó nuevos productos, perfeccionó las técnicas de envasado y puso especial atención al marketing. No solo hacía propaganda en las revistas, también regalaba muestras de sus productos para que los clientes recordaran su marca cuando debían decidir comprar unos cereales u otros.


    La compañía puso también especial cuidado en la presentación y empaquetado, y por eso en 1914 empezó a usar un envoltorio que mantenía secos e impermeabilizados los copos de maíz. Fue ese mismo año cuando comenzó a vender a otros países. Canadá fue el primero.


    El Funny Jungleland Moving-Pictures fue un libro de imágenes distribuido a los consumidores en esta década y rápidamente pasó a ser seña de identidad de la marca durante los siguientes veinte años.


    Por otro lado, la Quaker Oats Company se hizo con los derechos de un novedoso método descubierto por Alexander Pierce Anderson para inflar los granos de arroz. Fue por entonces toda una revolución, bautizando a este avance como «la octava maravilla del mundo».


    Década de 1920


    Kellogg’s siguió expandiéndose hacia nuevos mercados, exportando cereales a Inglaterra a principios de esta década y más tarde construyendo una planta en Sídney, Australia.


    Mientras tanto, en Estados Unidos, la compañía introdujo los cereales listos para el consumo en porciones individuales. Fue una nueva novedad aprovechada en hospitales y hoteles.


    En 1922 a un médico se le cayó una mezcla de salvado de trigo sobre una estufa caliente. De esta manera tan fortuita nació Wheaties, aunque no sería hasta dos años después cuando fue lanzada al mercado esta marca tan asociada al deporte. Suya es la frase «el desayuno de los campeones».


    En 1927, la compañía Kellogg’s volvía a la carga. Rice Krispies, el arroz crujiente, con sus personajes Snap, Crackle y Pop, nacidos con estos nombres por el sonido que hacían los cereales al verter leche sobre ellos, se convirtieron en dibujos animados. Fue a principios de los treinta cuando estos elfos cobraron popularidad.


    Década de 1930


    En 1937, Wheat Chex veía la luz, pero no con este nombre. La empresa Ralston Purina llamó a estos cereales Shredded Ralston, y qué mejor publicidad que la misma Elizabeth Taylor para ser imagen de la marca.


    Mientras que Estados Unidos se hundía por la Gran Depresión, W. K. Kellogg hizo un movimiento de marketing sin precedentes: duplicar el gasto en publicidad. Esto hizo que las ventas de sus productos aumentaran mientras otras empresas tenían dificultades serias.


    Pero no solo invirtió en publicidad. Eran momentos difíciles que había que combatir con imaginación. Sus empleados pasaron de trabajar cuarenta horas a la semana a treinta, pero los tres turnos que había se convirtieron en cuatro, con lo que el número de trabajadores en nómina aumentó.


    También fue entonces cuando se creó la fundación W. K. Kellogg, nacida para proporcionar «bienestar, confort, salud… de niños y jóvenes». Era una promesa que se había hecho a sí mismo en 1909 si lograba fortuna.


    Década de 1940


    Durante la Segunda Guerra Mundial, Kellogg’s proporcionó raciones para los soldados estadounidenses que combatían en Europa. Como dato curioso, los experimentados ingenieros de la compañía se pusieron en manos del coronel Groves para que se aprovechara la maquinaría de la empresa en el proyecto de la construcción de lo que sería una bomba atómica.


    A pesar de la contienda bélica que se estaba produciendo en tierras europeas, Kellogg’s siguió sacando nuevos productos al mercado —en 1942 Raisin Bran vio la luz— y expandiéndose. Abrió una planta en Nebraska y en 1946 empezó a meter en las cajas pequeños juguetes para los más pequeños.


    General Mills lanzó en mayo de 1941 unos cereales con forma de O, los Cheerios; sin embargo, esta no fue su primera elección de nombre. Estuvo durante cuatro años comercializándose como CheeriOats.


    Década de 1950


    Terminada la guerra, el consumo de cereales como desayuno siguió creciendo, sobre todo entre los niños, posiblemente por la incorporación de las mujeres al mercado laboral. Kellogg’s introdujo en estos años los Frosted Flakes —Frosties en Europa—, y a su mascota, Tony the Tiger.


    En otoño de 1951, W.K. Kellogg, el visionario fundador, fallecía a los noventa y un años. Y los cuarenta y cuatro empleados del principio se habían convertido en millares. Todos le rindieron homenaje en el vestíbulo de la empresa donde permaneció su cuerpo durante tres días.


    Cinco años después se celebraba el quincuagésimo aniversario de Kellogg’s, y la compañía lo celebró en Battle Creek sentando en la «mesa de desayuno más larga del mundo» a treinta y dos mil personas.


    La firma seguía extendiéndose, y volvieron a cruzar fronteras para asentarse esta vez en México y Nueva Zelanda.


    Década de 1960


    Quisp y su mascota, un extraterrestre rosa vestido de verde con una hélice en la cabeza, fueron muy populares en esta década. Luego, los cereales estuvieron apareciendo y desapareciendo durante años hasta que en 2008 se empezaron a vender casi exclusivamente a través de Internet. Su rival directo fue Quaker. Los cereales eran sobre todo maíz, azúcar masa de avena. Quisp, Quake y Cap’n Crunch tenían un sabor bastante parecido.


    Mientras tanto, Kellogg’s seguía introduciendo en el mercado nuevos productos: Froot Loops, Kellogg’s Apple Jacks, Frosted Mini-Wheats, Kellogg’s Bran Buds… y apostando fuerte por el marketing. Incluso los Rolling Stones grabaron una canción para un spot de televisión de los Rice Krispies.


    En 1969, Kellogg’s proporcionó el desayuno durante los días que duró su misión a Armstrong, Aldrin y Collins, los astronautas del Apolo 11.


    Década de 1970


    La Comisión Federal de Comercio americana empezó a vigilar muy de cerca la publicidad que hacían las compañías de cereales de sus productos dirigidos a los niños.


    Kellogg’s se adelantó una vez más a la competencia y reaccionó publicando en sus envases la cantidad de azúcar que llevaban sus marcas y comprometiéndose con la nutrición y la publicidad responsable. Y volvió a crecer y su expansión continuó por países de Centroamérica y España.


    Década de 1980


    Las compañías en esta década se dejaron llevar por las series o programas de televisión. Quaker sacó MR. T —uno de los protagonistas de Equipo A—, un cereal de maíz y avena azucarada que, por supuesto, tenía forma de T. También vivió momentos gloriosos Donkey Kong, con forma de barriles pequeños, como el juego. Fue Ralston Purina la empresa que puso las cajas en las estanterías de los supermercados. Post sacó cereales de los Pitufos y también apostó por los Raisin Bran.


    Década de 1990


    Mientras que los europeos desayunaban cada vez más cereales, los estadounidenses buscaban nuevos productos ecológicos y más saludables, por eso, aunque el más vendido fue Pop-Tarts de Kellogg’s, Gorilla Munch se fue abriendo paso poco a poco en el mercado.


    Principios del siglo XXI


    Los consumidores de hoy quieren mayor transparencia en el etiquetado y más cereales orgánicos, sin ingredientes modificados o artificiales. Además, muchas compañías están cambiando sus fórmulas para reducir la cantidad de azúcar de sus productos.


    Será por eso que en los últimos años han aparecido bares y cafeterías especializadas en cereales para atraer sobre todo al público joven. Lo que parecía que iba a desaparecer con el nuevo milenio ha resurgido de entre sus cenizas.
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      	Cheerios


      	Chex


      	Chocapic


      	Cinnabon


      	Crispix


      	Crunch


      	Estrellitas


      	Froot Loops


      	Frosties


      	Life


      	Lucky Charms


      	Ricicles


      	Shreddies


      	Smacks


      	Smorz


      	Trix

    


    Solución después de «Playlist para acompañar tu bol»
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    Recetas


    Todas las recetas que vienen a continuación las puedes adaptar a tu gusto, o a tus necesidades, utilizando los cereales, las coberturas o las bebidas que quieras.


    No tengas miedo a mezclar sabores nuevos. Nosotros empezamos con el café con leche y mira cómo hemos acabado. ¡¡Ayy, Lmao…!!!
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      Cap’n Reese’s
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      Ya lo dice el refrán: donde hay capitán no manda marinero; y es que sabemos que no permitirás que nadie acerque su cuchara a tu bol. Si lo hacen, que se atengan a las consecuencias.


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Reese´s Puffs


        	25 g de Cap´n Peanut Butter Crunch


        	3 chocolatinas Reese´s


        	1 minigofre relleno de crema de avellanas

      


      SUGERENCIA


      Puedes sustituir el minigofre por Nocilla, crema de cacahuete o mermelada de uva. Lo siguiente que harás será sonreír.
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      Alone with the crunch
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      En el mundo de los cereales, el donus (o dona, según de donde seas) es el más desdichado. Siempre anda discutiendo con la vaca por encontrar su hueco en el bol.


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Krave duo


        	25 g de sprinkled donus


        	2 huesitos o barquillos de nata

      


      SUGERENCIA


      Si le añades topping de Milka o magdalenas, y lo acompañas con batido de vainilla, flotarás en una nube de placer.
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      Back to the past
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      Sí, ya sabemos que los dinosaurios se extinguieron hace mucho, pero nos gusta pensar que el crujido de las galletas de Dinosaurus mezclado con la textura y el sabor de frutas del bosque y el toque cítrico de Fruity Pebbles nos transporta a una época donde sobrevivir era cosa de afortunados.


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Cap’n Crunch Berries


        	25 g de Fruity Pebbles


        	3 o 4 galletas de Dinosaurus miel


        	10 g de malvaviscos (marshmallows)

      


      SUGERENCIA


      Puedes acompañarlo de sirope de naranja y vainilla, fresas o grageas Jelly Belly.
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      Canela Boom Boom
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      No se terminan de poner de acuerdo los entendidos si la canela es un afrodisíaco o no, pero lo que sí es seguro es que este cóctel te llenará de energía.


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Cinnamon Toast Crunch


        	25 g de Cinnabon


        	6 galletas Príncipe


        	Café con leche

      


      SUGERENCIA


      Añade sirope de caramelo y galletas caramelizadas, tipo Lotus, y sustituye el café con leche por capuchino de soja. Sin palabras nos quedamos.
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      I´m in love with the coco
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      Perfecto para esos días duros en los que necesitas mimar al cuerpo con un poquito de alegría. Te aseguramos que cucharada a cucharada cambiarás de actitud en un santiamén. Si no, te devolvemos el dinero. :) :) :) :) :)


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Chocapic Duo


        	25 g de Cookie Crisp


        	4 galletas Princesa de cacao

      


      SUGERENCIA


      No temas, que el coco no muerde, y si lo intenta, ofrécele unos sorbos de tu tazón. Verás cómo los cereales amansan a la fiera.
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      Joe Banana
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      ¿Has probado a blanquearte los dientes con cáscara de plátano? Nosotros tampoco, pero sí que hemos probado muchas veces esta fruta tan magnífica, rica en vitaminas.


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Weetabix Crispy Minis banana


        	25 g de cereales rellenos de vainilla


        	½ plátano cortado en rodajas finas


        	1 cucharada de Nesquik sabor a plátano


        	Leche condensada al gusto

      


      SUGERENCIA


      Si pasas de la leche condensada, prueba con crema de chocolate y avellanas o sirope de caramelo. Igual de bueno.
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      Ooohhrio´s
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      Mírame a los ojos y dime que no me quieres, le dijo la Oreo. Y así comenzó una maravillosa historia de amor que duró toda la vida.


      INGREDIENTES


      
        	25 g de cereales rellenos de vainilla


        	25 g de Oreo cereal


        	1 Oreo bañada en chocolate blanco


        	1 cucharada de crema de avellana y chocolate

      


      SUGERENCIA


      Puedes probar con coberturas de productos Oreo. Hay muchos donde elegir en las estanterías de los supermercados. Rociarlo con sirope de caramelo o chocolate tampoco es ninguna tontería.
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      The Colour Attraction
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      El preferido por los fanáticos de las series de televisión, de los dibujos animados e incluso de los amantes de las pelis. ¿Será por tanto derroche de color?


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Froot Loops Marshmallows


        	25 g de Lucky Charms


        	10 g de malvaviscos


        	Sirope de Jelly Belly al gusto

      


      SUGERENCIA


      Te aseguramos que si le añades leche con un toque de sirope Hershey´s de fresa, te pasas el videojuego.
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      Top of the Tops
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      Llena tu estómago de optimismo con la mezcla perfecta de avellanas y fresas. Un cóctel que te conquistará por sí solo. El peor momento es cuando se acaba.


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Cookie Crisp Chokella Toast


        	25 g de Honey-Comb fresa


        	3 o 6 galletas Hello Panda


        	2 galletas Hello kitty sin lactosa

      


      SUGERENCIA


      Lo ideal es que lo tomes con soja, combinada con Nesquik de fresa o batido de fresa. No te arrepentirás.
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      Tragabolas
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      El cóctel estrella del primer bar de cereales en España, Cereal Lovers, que combina un ingrediente con muchos seguidores, el chocolate, con un viaje al pasado a través del juego de mesa tan querido por todos: el Tragabolas. ¡Cuántas horas de diversión nos habrán proporcionado esos hipopótamos tan simpáticos y entrañables!


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Nesquik duo


        	25 g de Cocoa Puffs


        	10 g de Mallow Bites


        	6 chocobolas (chocolate blanco con leche)


        	1 barrita Kinder Happy Hippo

      


      SUGERENCIA


      Te aconsejamos que lo riegues con sirope de caramelo o dulce de leche. ¿Y de bebida? No podía ser otra cosa que batido de vainilla o soja/almendra con vainilla.
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      Tropical Ride
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      Puestos a elegir, preferimos ir acompañados que solos, y puestos a soñar, qué mejor si es a bordo de un clásico con mucha alma, tanto que llegue a hablarnos. ¿Te lo imaginas? Pues ahora súbete mientras comes cereales. Experiencia inolvidable.


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Cars (plátano/chocolate)


        	25 g de Rice Krispies Multi-grain Shapes


        	6 u 8 galletas minis Simpson Chocolate

      


      SUGERENCIA


      Con plátano fresco o Nesquik de plátano, te creerás Fernando Alonso al frente de su monoplaza.
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      Shark Attack
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      El tiburón, temido y poderoso rey de los mares. Aunque tranquilo por naturaleza, le atraen las cosas brillantes, y a veces se equivoca dónde hincar el diente. ¡Eh, no temas!, que la única arma con el que cuenta este cóctel es la de comerte a besos.


      INGREDIENTES


      
        	25 g de Rice Krispies


        	25 g de Corn Flakes (crema de cacahuete, miel y nueces)


        	6 mini galletas Sharkies

      


      SUGERENCIA


      Esta mezcla crujiente de sabores, combinada con el chocolate de las galletas, es suficiente para derribar muros.
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      Besitos de aguacate con muesli de plátano y chocolate


      
        Preparación: 10 minutos


        Comensales: 2


        Dificultad: 1 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	25 g de muesli de plátano y chocolate


        	200 ml de bebida vegetal de soja


        	2 cucharadas de aceite de oliva virgen


        	2 cucharadas de edulcorante


        	1 aguacate


        	1 plátano grande


        	1 tomate


        	3 cubitos de hielo


        	Sirope de naranja


        	Sirope de vainilla

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Corta el aguacate por la mitad y retira el hueso con un cuchillo. Echa la carne en el vaso de la batidora y añade el plátano pelado, las cucharadas de edulcorante, el muesli, el aceite de oliva, los cubitos de hielo y la bebida de soja. Bate durante al menos 1 minuto a toda potencia.


        	Sirve en vasitos y decóralos con láminas de tomate. Rocía con siropes de naranja y vainilla.

      


      SUGERENCIA


      Puedes sustituir el tomate por plátano, kiwi o manzana. Está igual de bueno con miel y sirope de chocolate.
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      Palitos de mozzarella con crujiente de flakes


      
        Preparación: 15 minutos


        Comensales: 2


        Dificultad: 1 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	100 g de cereales de maíz en copos


        	2 tazas de harina


        	2 cucharadas de leche (u otra bebida vegetal)


        	1 cucharadita de sal


        	3 huevos grandes


        	Palitos de mozzarella (de unos 5 cm de largo por 2 cm de ancho)


        	Aceite de oliva


        	Vinagre


        	Pimiento rojo


        	Mostaza

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Bate en un tazón pequeño vinagre, pimiento rojo cortado, mostaza y ½ cucharadita de sal hasta obtener una salsa cremosa. Reserva.


        	Pon los copos de maíz en una bolsa de plástico de zip. Cuando la cierres, machaca los cereales hasta hacerlos trozos pequeños, aunque no demasiado. Échalos en un plato, agrega la salsa y remueve.


        	Bate los huevos con las cucharadas de leche, y reserva en otro plato.


        	Enharina los palitos de mozzarella, pásalos por la mezcla de huevo y leche y rebózalos en los copos de maíz, presionando ligeramente para que se adhieran.


        	Fríe por tandas en aceite caliente durante unos 30 o 45 segundos. Según se van haciendo, ve colocándolos sobre papel de cocina para que escurran.

      


      SUGERENCIA


      Cómelos recién hechos acompañados de tu salsa favorita.
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      Poke cereal


      
        Preparación: 10 minutos


        Comensales: 1


        Dificultad: 2 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	100 g de atún de aleta amarilla


        	20 g de tomate


        	10 g de cebolla roja


        	10 g de pimiento rojo


        	10 g de pimiento amarillo


        	5 g de algas codium


        	1 lima


        	Cereales


        	Salsa de soja


        	Caldo de miso


        	Hojas de cilantro


        	Semillas de sésamo


        	Aceite de sésamo


        	Sriracha (chile fermentado)


        	Sal

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Vierte en un bol salsa de soja, caldo de miso, aceite de sésamo y sriracha.


        	Añade la cebolla picada finamente, las algas, el tomate y los pimientos cortados en dados pequeños y el atún, en dados grandes.


        	Incorpora unas hojitas de cilantro picadas, exprime la lima y pon a punto de sal. Remueve bien.


        	Agrega justo antes de servir cereales para que estén crujientes, y decora con sésamo, una rodaja de lima y hojas de cilantro enteras.

      


      
        [image: ]
      

    


    
      Aros de cebolla


      
        Preparación: 25 minutos


        Comensales: 2


        Dificultad: 1 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	70 g de cereales


        	50 g de harina de arroz


        	1 clara de huevo


        	1 cebolla


        	Aceite de oliva


        	Sal

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Separa los cereales por colores, muélelos y mézclalos con la harina de arroz a partes iguales.


        	Bate sin montar la clara en un bol y vierte el mismo volumen de agua que haya de clara. Añade la mezcla de cereales y harina, y remueve hasta obtener una consistencia cremosa.


        	Pela y corta la cebolla en aros del tamaño que quieras, y pásalos por la mezcla de harina de arroz. Fríe en aceite bien caliente y escúrrelos sobre papel de cocina. Sazona con un poco de sal antes de llevar a la mesa.

      


      SUGERENCIA


      Puedes acompañarlos con salsa barbacoa. A nosotros nos encanta.
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      Ensalada de frutos secos y cereales


      
        Preparación: 10 minutos


        Comensales: 2


        Dificultad: 1 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	200 g de brotes tiernos


        	50 g de frutos secos (pipas de girasol, almendras, nueces peladas…)


        	25 g de pasas


        	25 g de Golden Grahams


        	25 g de Shreddies


        	1 pimiento amarillo


        	Miel


        	Vinagre


        	Aceite de oliva


        	Sal

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Fríe a fuego medio los frutos secos hasta que estén dorados, pero no muy tostados. Ten cuidado con esta operación porque solo tardan unos segundos en quemarse.


        	Lava y corta el pimiento. Colócalo como base en una fuente grande y añade los canónigos.


        	Distribuye por encima las pasas, los cereales y los frutos secos, y salsea con una vinagreta de miel.

      


      SUGERENCIA


      Puedes hacer la ensalada más completa añadiendo atún en conserva, salmón marinado o pechuga de pollo cocida. La imaginación al poder.
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      Gyozas de Froot Loops


      
        Preparación: 10 minutos


        Comensales: 1


        Dificultad: 1 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	4 obleas para gyozas


        	Froot Loops


        	Salsa de soja


        	Bebida vegetal de soja


        	Aceite de sésamo

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Humedece Froot Loops en una mezcla de salsa de soja y aceite de sésamo. Rellena luego las obleas con los cereales humedecidos y séllalas con agua.


        	Pon unas gotas de aceite en una sartén y cuando esté caliente, marca las gyozas por ambos lados.


        	Añade un poco de la mezcla de soja y, sin dejar de moverlas, espera a que las empañadillas cambien de color. Riega después con la bebida vegetal y deja que reduzca el líquido.


        	Emplata y decora con unos cuantos Froot Loops.

      


      SUGERENCIA


      Las gyozas debes comerlas calientes y recién hechas porque si no el sabor se estropea. Y no querrás eso, ¿verdad?
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      Blinis con caviar y espuma de Lucky Charms


      
        Preparación: 20 minutos


        Comensales: 4


        Dificultad: 2 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	Lucky Charms


        	70 g de harina


        	50 ml de nata de montar


        	50 ml de yogur natural


        	1 cucharada de caviar (o huevas de otros pescados)


        	½ cucharadita de levadura


        	1 patata grande


        	1 huevo


        	Aceite de oliva


        	Sal y pimienta

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Pon la leche en un cazo y llévala a ebullición. Apaga el fuego, añade los cereales e infusiona unos 15 minutos. Cuela y deja enfriar.


        	Monta la nata y mézclala a partes iguales con el yogur (espuma).


        	Cuece y pela la patata. Mézclala con el huevo, la harina, la levadura, sal y pimienta. Machaca hasta obtener una masa homogénea.


        	Calienta a fuego medio unas gotas de aceite y ve echando cucharadas de la mezcla de patata. Dora por ambos lados y reserva.


        	Emplata y decora con espuma y un poco de caviar.

      


      SUGERENCIA


      Para que las huevas no pierdan su aroma, utiliza una cuchara de plástico y, si tienes de nácar, mejor que mejor.
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      Albóndigas rellenas de cereal


      
        Preparación: 50 minutos


        Comensales: de 4 a 6


        Dificultad: 3 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	500 g de ternera picada


        	150 g de cereales


        	30 g de harina


        	50 ml de leche


        	4 zanahorias


        	1 cebolla


        	1 huevo


        	Pan duro (o 1 rebanada de pan de molde)


        	Perejil


        	Aceite de oliva virgen


        	Sal y pimienta

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Pon en una batidora miga de pan duro, un poco de perejil, la leche, 1 cucharada de aceite, 1 cucharadita de sal y pimienta, y bate hasta que obtengas una mezcla homogénea. Añade a la carne picada, remueve y reserva en el frigorífico durante 20 minutos. Una vez pasado el tiempo, mezcla con los cereales y haz bolas medianas.


        	Pasa las albóndigas por harina y séllalas unos 15 segundos en 6 cucharadas de aceite caliente. Escúrrelas en papel de cocina.


        	Sofríe en la misma sartén y con el mismo aceite las zanahorias y la cebolla peladas y cortadas durante 15 minutos. Añade 1 cucharada de café de harina y remueve. Cuando haya cogido consistencia y color, pasa la salsa por la batidora hasta que quede cremosa. Pon a punto de sal.


        	Junta en una cazuela las albóndigas y la salsa, y cuece lentamente. Cuando empiecen a salir burbujitas, ya lo puedes llevar a la mesa. Decora antes el plato con unos cereales.

      


      SUGERENCIA


      Para que la carne no se te pegue a los dedos, humedécelos con agua.
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      Peanut Cachopo crunch


      
        Preparación: 30 minutos


        Comensales: 1


        Dificultad: 4 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	120 g de ternera picada


        	100 g de cereales mantequilla de cacahuete


        	10 g de cecina


        	10 g de queso


        	2 huevos


        	Espinacas


        	Harina


        	Pan rallado


        	Salsa de soja


        	Aceite de oliva


        	Sal y pimienta

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Mezcla la ternera con 1 huevo batido, un poco de soja, sal y pimienta. Añade los cereales molidos y trabaja la carne hasta que tenga consistencia de hamburguesa. Divídela horizontalmente en dos.


        	Coloca encima de una de las partes la cecina, el queso y espinacas. Tapa con la otra y sella los lados para hacer el cachopo. Reserva en el frigorífico durante 30 minutos.


        	Una vez transcurrido el tiempo, enharínalo, pásalo por huevo batido y pan rallado. Fríe el cachopo en aceite bien caliente y déjalo que escurra en papel de cocina.

      


      SUGERENCIA


      Utiliza los cereales que más te gusten. Ninguno te defraudará.
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      Pechuga de pavo con gremolata cítrica de cereales


      
        Preparación: 20 minutos


        Comensales: 1


        Dificultad: 3 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	2 filetes de pechuga de pavo


        	10 g de perejil


        	10 g de queso curado rallado


        	5 g de ajo en polvo


        	1 limón


        	Copos de maíz


        	Aceite de oliva


        	Sal

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Mezcla el perejil picado con los cereales molidos, la ralladura del limón, el queso, el ajo, sal, aceite y zumo de limón al gusto. Debe quedarte una mezcla suelta.


        	Sella los filetes de pavo en una sartén con unas gotas de aceite, pero sin que lleguen a hacerse.


        	Cúbrelos luego con la gremolata y hornéalos hasta que la pechuga esté hecha por dentro y la superficie quede crujiente.

      


      SUGERENCIA


      Puedes acompañarlo con unas rodajas de tomate aliñadas solo con sal y aceite.
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      Pollo Honey Pops con gofre


      
        Preparación: 30 minutos


        Comensales: 1


        Dificultad: 3 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      Para el gofre


      
        	50 g de harina


        	10 g de Miel Pops


        	5 g de levadura


        	1 patata


        	1 huevo


        	Aceite de oliva

      


      Para el pollo


      
        	2 alitas de pollo


        	Copos de maíz


        	Buttermilk (suero de leche)


        	Harina


        	Huevo


        	Aceite de oliva


        	Sal

      


      ¿Cómo se hace?


      Para el gofre


      
        	Pela y corta en dados pequeños la patata. Cuécela en un poco de agua (más o menos la misma cantidad que de patata) y sazona con sal. Pasa todo por la batidora.


        	Añade al puré el huevo batido, la harina, la levadura y los cereales. Mezcla bien hasta que obtengas una masa homogénea.


        	Calienta la gofrera, píntala de aceite y cocina el grofe hasta que esté hecho. 

        Para el pollo



        	Macera las alitas en buttermilk durante un par de horas. Una vez transcurrido el tiempo, sácalas, sécalas y sazónalas con sal.


        	Pásalas por harina, huevo batido y Corn Flakes molidos, y fríelas hasta que estén doradas. Escúrrelas en papel de cocina y sírvelas sobre el gofre.

      


      SUGERENCIA


      Si las decoras con hierbabuena y miel, tienes una presentación de diez.


      
        [image: ]
      

    


    
      Tartaleta de panceta con Frosted Mini Wheats con toque de calabaza


      
        Preparación: 1h 30 minutos


        Comensales: de 4 a 6


        Dificultad: 4 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      Para la masa


      
        	350 g de harina


        	100 g de mantequilla en pomada


        	2 huevos medianos

      


      Para el relleno


      
        	200 g de setas


        	150 g de panceta


        	100 g parmesano


        	Frosted Mini Wheats de calabaza


        	300 ml de leche caliente


        	2 huevos medianos


        	Aceite de oliva


        	Sal y pimienta

      


      ¿Cómo se hace?


      Para la masa


      
        	Mezcla la harina, la mantequilla y los huevos, y amasa hasta que todos los ingredientes estén integrados. Reserva en el frigorífico durante 1 hora


        	Una vez transcurrido el tiempo, saca la masa y estírala hasta que obtengas una plancha con un grosor de ½ cm. Agujeréala con un tenedor y reserva de nuevo en el frigorífico otros 30 minutos. 

        Para el relleno



        	Trocea la panceta y saltéala junto a las setas. Reserva en un bol junto con el parmesano, la leche, los cereales, los huevos, sal y pimienta. 

        Para terminar



        	Saca la plancha de masa del frigorífico, colócala en un molde redondo y añade el relleno. Hornea en un horno precalentado a 160 ºC durante 35 minutos aproximadamente.

      


      SUGERENCIA


      Si te gusta la masa más gruesa, debes hornearla previamente durante 5 minutos a 180 ºC; si no, se cuajará antes el relleno y la torta quedará cruda.
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      Breakfast de cereal mole de riñones y judías rojas


      
        Preparación: 1h 20 minutos


        Comensales: 1


        Dificultad: 3 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	2 riñones limpios


        	50 g de judías rojas


        	20 g de galletas de chocolate


        	1 pimiento rojo


        	1 pimiento amarillo


        	1 cebolla


        	1 o 2 chiles


        	Pimentón


        	Aceite de oliva


        	Sal

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Escalda los riñones en agua hirviendo para limpiarlos de cualquier mal sabor. Sécalos y reserva.


        	Aparte, hierve el mismo volumen de agua que de galletas. Retira del fuego e introduce las galletas en el agua. Cuando se ablanden, deshazlas hasta forma una pasta de chocolate.


        	Pica la cebolla, los pimientos y los chiles, y sofríe todo lentamente con un poco de aceite. Añade las judías rojas al sofrito, remueve y cubre con agua. Hierve unos minutos, añade la pasta de chocolate y remueve de nuevo. Prueba y pon a punto de sal.


        	Marca los riñones en una sartén a fuego muy fuerte, retira del fuego y sazona con sal y pimentón. Emplata y napa con el mole.

      


      SUGERENCIA


      Lo puedes acompañar, si te apetece, con un poco de arroz blanco cocido.
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      Tacos de bonito y guacamole con cereales de arándanos


      
        Preparación: 1h 20 minutos


        Comensales: 2


        Dificultad: 3 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      Para el guiso


      
        	100 g de bonito del norte


        	20 g de setas shiitake


        	2 tomates


        	½ cebolla


        	1 diente de ajo


        	Pimentón


        	Aceite de oliva


        	Sal

      


      Para el guacamole


      
        	Cereales de arándanos


        	1 aguacate


        	1 tomate


        	1 jalapeño fresco


        	¼ de cebolla


        	Aceite de oliva

      


      Para el taco


      
        	2 tortillas de maíz

      


      Para terminar


      
        	2 rodajas de provolone


        	Mezcla de lechugas

      


      ¿Cómo se hace?


      Para el guiso


      
        	Sofríe en un poco de aceite la ½ cebolla y el diente de ajo picados. Añade los tomates rallados y las setas cortadas en juliana. Un par de minutos después, incorpora pimentón al gusto, remueve, vierte un poco de agua y guisa durante 15 minutos hasta que se consuma toda.


        	Agrega el bonito partido en dados y cuece otros 5 minutos más. Pon a punto de sal. 

        Para el guacamole



        	Echa en el vaso de la batidora la carne del aguacate, el tomate, el jalapeño, la cebolla y los cereales. Bate mientras vas añadiendo aceite. Debe quedar una crema de consistencia suave. 

        Para el taco



        	Pon una plancha o una sartén seca al fuego, coloca una tortilla, deja que se caliente de un lado y dale la vuelta. Haz lo mismo con la otra. 

        Para terminar



        	Rellena cada taco con una rodaja de queso provolone, coloca en el centro un par de cucharadas del guiso de bonito, unas hojas de lechuga y guacamole, y dóblalos por la mitad para que guarden la forma.
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      Makis de plátano y Choco Krispies


      
        Preparación: 10 minutos


        Comensales: 2


        Dificultad: 1 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	50 g de Choco Krispies


        	1 plátano grande


        	Crema de cacao y avellanas


        	Leche condensada

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Pela el plátano y rebózalo con crema de cacao. Cúbrelo bien de cereales hasta que quede cubierto del todo.


        	Trocea el plátano en rodajas del mismo tamaño y decóralas con leche condensada.

      


      SUGERENCIA


      También puedes añadirle nata, dulce de leche o el sirope que más te guste. Un postre fácil, riquísimo y resultón.
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      Cereal egg boat


      
        Preparación: 5 minutos


        Comensales: 2


        Dificultad: 1 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	20 g de cereales


        	2 chocolatinas Hershey´s Cookies & Creme


        	1 Kinder huevo Maxi


        	1 Kinder White


        	Sirope de chocolate

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Retira el envoltorio del huevo y ábrelo con cuidado por la mitad. Saca la sorpresa e introduce la barrita de Kinder White en cada una de las mitades.


        	Rellena con cereales, trocea las chocolatinas y añádelas a cada una de las partes del huevo. Rocía con sirope de chocolate al gusto, y ya puedes empezar a navegar.

      


      SUGERENCIA


      Hay tantos sabores de sirope como puedas imaginar. Atrévete y sustituye el de chocolate por otro.
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      Batido de crema de malvaviscos


      
        Preparación: 5 minutos


        Comensales: 4


        Dificultad: 1 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	150 g de leche condensada


        	50 g de minimalvaviscos (marshmallows)


        	10 g de Fruity Pebbles


        	300 ml de agua fría


        	4 bolas de helado de vainilla


        	3 yogures


        	1 donus


        	1 Kit Kat


        	1 minitartaleta de chocolate y cacahuete


        	2 Kinder bueno mini


        	Sirope de chocolate

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Echa en la batidora la leche condensada, el helado, los yogures, los malvaviscos y el agua, y bate al menos durante 1 minuto.


        	Coloca el donus en un bote de cristal de los de garbanzos cocidos bien limpio para que puedas trabajar con él. Decora con cobertura de Kit Kat, Kinder bueno, mini tartaleta, los Fruity Pebbles y sirope de chocolate.

      


      SUGERENCIA


      Puedes sustituir los Fruity Pebbles por cualquier otro cereal, la leche condensada por dulce de leche y añadir o quitar las coberturas que desees.
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      Creps de fruta y cereales


      
        Preparación: 20 minutos


        Comensales: 4


        Dificultad: 1 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	125 g de harina de trigo


        	125 g de azúcar


        	50 g de mantequilla


        	½ vaso de leche


        	Apple Jacks de canela y manzana


        	10 fresas


        	3 huevos


        	1 plátano


        	Miel


        	Sal

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Bate los huevos en un bol, añade la leche, el azúcar y sazona con una pizca de sal. Luego, espolvorea poco a poco la harina, sin dejar de remover en ningún momento, hasta obtener una crema muy ligera. Reserva durante 10 minutos.


        	Mientras, limpia las fresas en agua fría, pela el plátano y corta todo en trozos pequeños. Añade la mitad de la fruta a la masa y reserva el resto.


        	Derrite lentamente mantequilla en una sartén (elige una que no se pegue) y vierte un cucharón de la crema preparada. Cocina durante 3 o 4 minutos por cada lado, saca la crep con una espátula y reserva en un plato. Repite la acción hasta que termines toda la masa.


        	Sirve sobre cada crep un poco de la fruta reservada, cereales y miel, y dóblalas.

      


      SUGERENCIA


      Si haces las creps más gruesas de lo normal, es más difícil que se rompa la masa.


      Les puedes añadir de cobertura frutos secos y rellenar con otras frutas y cereales.
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      Brownie tres chocolates


      
        Preparación: 30 minutos


        Comensales: de 4 a 6


        Dificultad: 3 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	100 g de cereales rellenos de chocolate


        	10 cl de nata para montar


        	1 taza de harina


        	1 taza de chocolate


        	½ taza de mantequilla blanda


        	1 cucharada de levadura


        	1 huevo


        	1 mini Kit Kat


        	Azúcar

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Mezcla en un bol la harina y 1 taza de azúcar. Añade la cucharada de levadura y el huevo, y remueve. Incorpora la ½ taza de mantequilla y vuelve a remover.


        	Funde en el microondas el chocolate e incorpora a la mezcla. Agrega luego los cereales con cuidado para que no se rompan.


        	Vierte la masa en moldes individuales y hornea a 180 ºC hasta que la superficie quede crujiente y el interior blando.


        	Acompaña el brownie con nata montada con azúcar y ralla chocolate por encima. Decora con cereales y un mini Kit Kat.

      


      SUGERENCIA


      Antes de llevar a la mesa, caliéntalo durante 30 segundos en el microondas para que esté más tierno y sabroso.
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      Arroz con leche con Rice Krispies


      
        Preparación: 40 minutos


        Comensales: 4


        Dificultad: 3 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	100 g de arroz


        	200 g de Rice Krispies


        	1 l de leche


        	Sirope de fresa


        	1 Kinder Happy Hippo

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Pon en un cazo el doble de volumen de leche que de Rice Krispies, hiérvela y retira del fuego. Deja que infusione durante 1 hora, cuela los cereales y reserva por separado.


        	Bate los cereales húmedos hasta obtener un puré homogéneo y cuece lentamente el arroz con la leche (una parte de arroz por seis de leche).


        	Sirve el puré en un plato, coloca encima el arroz con leche y decora con Rice Krispies, el Happy Hippo y un poco de sirope de fresa.

      


      SUGERENCIA


      Haz siempre un poco de más por si a última hora alguien se une a la fiesta.
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      Strudel de manzana con explosión de very cherry


      
        Preparación: 30 minutos


        Comensales: 2


        Dificultad: 3 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	1 plancha de hojaldre


        	100 g de Cheerios fresa


        	1 manzana


        	1 huevo


        	Azúcar


        	Caramelo


        	Nata montada

      


      ¿Cómo se hace?


      
        	Pela la manzana, retira el corazón y trocéala en dados pequeños. Reserva algunas rodajas para decorar el postre.


        	Pon en un cazo los dados de fruta, el azúcar, agua y lleva a ebullición. Cuece, removiendo de vez en cuando, hasta que obtengas una consistencia de mermelada. Deja enfriar y mezcla luego con los cereales.


        	Extiende el hojaldre y cubre las tres cuartas partes con la mermelada. Sin apretar, enrolla la plancha, empezando por donde has untado la mermelada. Píntalo con huevo batido y hornea a 180 ºC hasta que el hojaldre se hinche y coja color


        	Déjalo que se enfríe y luego cortar el strudel en porciones. Decora con las láminas de manzana reservadas, unos Cheerios, nata montada y caramelo.

      


      SUGERENCIA


      Este postre lo puedes hacer también con pera u otras frutas, y cereales con sabor a canela.


      
        [image: ]
      

    


    
      Lemon pie con Nesquik duo


      
        Preparación: 50 minutos de preparación + tiempo de enfriado


        Comensales: de 6 a 8


        Dificultad: 4 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      Para la masa quebrada


      
        	250 g de harina de repostería


        	125 g de mantequilla a temperatura ambiente


        	75 g de azúcar glas


        	2 cucharadas de agua muy fría


        	¼ de cucharadita de sal


        	1 huevo

      


      Para el relleno de limón


      
        	250 g de leche condensada


        	20 g de cereales granulados


        	3 limones


        	8 yemas de huevo

      


      Para el merengue italiano


      
        	110 g de claras de huevo (unas 3 unidades)


        	70 cc de agua


        	Azúcar

      


      ¿Cómo se hace?


      Para la masa quebrada


      
        	Echa la harina en un bol, haz un hueco en el centro y ve añadiendo el azúcar, la sal, la mantequilla cortada en dados y el huevo entero.


        	Mezcla con las yemas de los dedos hasta que todos los ingredientes estén integrados. Moja con el agua y amasa con cuidado hasta obtener una masa homogénea y compacta, elástica pero no arenosa. Forma una bola con ella y envuélvela en film transparente. Reserva en el frigorífico durante 1 hora.


        	Una vez transcurrido el tiempo, estírala con un rodillo sobre una superficie enharinada.


        	Cubre un molde con ella, ajústala bien a las paredes y pincha con un tenedor la base. Reserva otros 20 minutos en el frigorífico. 

        Para el relleno de limón



        	Mezcla la leche condensada con los cereales, las yemas y la ralladura y el zumo de los limones hasta que consigas una crema lisa. 

        Para el merengue italiano



        	Calienta en un cazo el agua con 200 g de azúcar hasta que obtengas un almíbar ligero (debe alcanzar los 120 ºC).


        	Aparte, bate las claras con 1 cucharada de azúcar hasta que estén espumosas.


        	Ve incorporando el almíbar a las claras en forma de hilo fino y bate durante 9 o 10 minutos. Reserva en una manga pastelera. 

        Para terminar



        	Vierte la crema de limón en el molde y hornea durante 20 minutos en un horno precalentado a 150 ºC. Deja enfriar el pie sobre una rejilla y reserva en el frigorífico al menos 1 h.


        	Una vez transcurrido el tiempo, cubre la tartaleta con merengue y dóralo en el grill. Ten cuidado al hacerlo porque en cuestión de segundos se puede quemar.

      


      SUGERENCIA


      Puedes decorar la tarta con los mismos cereales que has usado para hacer la crema de limón o con otros. Ponte creativo y arriesga.
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      Helado de fruta y cereales


      
        Preparación: 10 minutos de preparación + 8 horas de congelado


        Comensales: 2


        Dificultad: 1 sobre 5

      


      INGREDIENTES


      
        	200 ml de leche fresca


        	60 g de cereales


        	4 o 6 fresas


        	1 yogur griego


        	Sirope de arce

      


      ¿Cómo se hace?


      Para la masa quebrada


      
        	Lava las fresas y retira las hojas si las tuviera. Júntalas con el yogur, la leche y sirope de arce, y bate durante 1 minuto aproximadamente.


        	Con la batidora apagada (y mejor, desenchufada), agrega los cereales poco a poco sin aplastarlos. Vierte en moldes de helado y congélalo durante 8 horas antes de comer.

      


      SUGERENCIA


      Puedes usar cualquier tipo de leche, bebida vegetal de chocolate u otros sabores, diferentes cereales y frutas. Las posibilidades son infinitas.
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    MANUALIDADES CON CEREALES


    En Cereal LAND no se tira nada. Es un lugar donde la concienciación con el medioambiente y el reciclaje prima por encima de todo.


    Te dejamos unas ideas para que alguna tarde que no sepas qué hacer las lleves a cabo. Nosotros ponemos la imaginación, ¡pon tú al menos el material!


    Botellas de cereales


    Y es entonces cuando llega ese momento en el que miras en el fondo del armario y te encuentras con varias bolsas de cereales que pueden llevar allí desde que los dinosaurios pisaban la tierra, año arriba, año abajo. Ni se te ocurra tirarlas al contenedor de la basura; júntalas con las botellas de cristal que tienes cogiendo polvo en el armario de al lado y sigue nuestras indicaciones.


    

      	Busca entre los tarros o las botellas viejas de esas que tienes por casa las que más te gusten, lávalos y sécalos bien.


      	Coge cereales con distintas formas y colores y mételos dentro de los recipientes.


      	Haz un agujero a cada tapón, coge trozos de cuerda —de pita, de algodón de colores…, los que más te gusten—, pasa cada uno por los orificios, anúdalos con fuerza y cuélgalos del techo a diferentes alturas. En vez de planetas, tendrás cerealetas.


    


    Otra opción. En vez de colgarlos, colócalos en unas estanterías o sobre unas baldas para formar mosaicos. Picasso a tu lado, un aprendiz de artista.


    

      [image: ]

    


    Lámpara con un bol


    Seguro que, como a nosotros, no te gusta tirar nada, pero ya no sabes qué hacer con tantos boles o cuencos de plástico que has ido guardando de los regalos que venían con los sobres de sopa, de cremas o de cacao. Y, por supuesto, con los que utilizas para tomar tus cereales. Deja de acumularlos y reutilízalos para hacer una lámpara distinta y única.


    

      	Si el bol, la taza o el cuenco son de silicona, agujerea la base con un cuchillo; si es de porcelana u otro material más duro, utiliza con cuidado la taladradora para hacer el agujero.


      	Compra en una ferretería un cable con enchufe y un casquillo por separado. Pasa el primero por el agujero del bol y coloca el casquillo.


      	Enrosca una bombilla, enchufa la lámpara y ya tienes la habitación iluminada de una manera poco convencional.


    


    No te extrañe nada que unos días después tus amigos te hayan copiado la idea.
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    [image: ] con qué personaje te sientes identificado
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    Solitario y frío, no le gusta expresar sus sentimientos. No se entromete en la vida de los demás, no cree en el amor, pero está locamente enamorado de una amiga de la infancia, aunque no tiene la valentía de decírselo. Solo pensar en el deporte le causa fatiga y, para descansar de los videojuegos, ve la televisión.
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    Ama el fast food por encima de todas las cosas. Prefiere una hamburguesa con patatas antes que quedar con amigos. Pasa el día entre bambalinas y videojuegos. Su máxima pretensión es ser algún día un youtuber, pero por ahora vive de una fantasía extrema gracias a un fav del Rubius en un tuit que puso en 2010, gritando a todos los mares que era su amigo.
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    Todo lo inmortaliza, es un keko enganchado a una cámara de fotos, sus amig@s están hartos ya de posados y robados. Come comida ecológica santiguada por un mono que vive en el Himalaya y solo se acerca al populacho dos veces al año, requiriendo una organización extrema con la dieta. Practica yoga, reiki, pilates y cualquier ejercicio que sea saludable, ya sea por experiencia o porque se lo hayan contado.
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    Liberal en cuerpo y alma, acérrimo protector de los animales y el medioambiente, vegano y antifutbolero. El único deporte que practica es hablar con otros usuarios del parque de perros donde pasea a sus galgos adoptados, Taxi y Venaquí. Amigo de sus amigos ante todas las cosas, siempre tiene alguna motivación por la que protestar.
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    Pasota, vive en casa de sus padres y mientras pueda vivir de ellos y estudiar, para qué trabajar. Maniático del orden y bebedor de café extremo. No existe una serie en el mundo que no haya visto y su principal afición es ir al cine los miércoles con su vecino, que gasta una personalidad parecida. No gana, pero tampoco gasta, siempre llega a casa a mesa puesta y en los botellones con los amigos, a la hora de soltar el dinero, por arte de magia desaparece.
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    Parlanchín como forma de vida, habla tanto que se solapa en las conversaciones. Rapero frustrado de las batallas de gallos, nunca pasa de la primera ronda, pero siempre está rimando, calentando la oreja del que se encuentra cerca de él. Jamás ha pisado Estados Unidos y no habla inglés más allá del hello y el bye, pero solo consume ropa y comida americana y no escucha otra música que no sea rap.
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    No existe una persona en el mundo que se lave tanto los dientes como él. En su insta solo se ve selfie tras selfie, y le llaman el Profidén; eso sí, como se pasa el día cuidando su cuerpo, cuando llega la temporada de verano, cambia selfies por fotos de cuerpo escultural junto a sus amigos, los cuales gastan un porte semejante al suyo. Solo come arroz y pollo, y considera a los cereales como el mismísimo demonio.
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    Siempre está enfadado, es vago y ningún plan le viene bien. Odia la masificación de gente, la música y los animales. Juega al futbolín y ve cine quinqui ochentero. Lleva en el bolsillo una Opinel del 1, por si tuviera que cortar el pan de un bocadillo o limpiarse las uñas. Odia a los podemitas, solo va a exposiciones gratuitas y defiende Murcia por encima de todas las cosas.
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    CURIOSIDADES
sobre los
CEREALES
y sus
MASCOTAS


    ¿Te has preguntado alguna vez, cuál, de entre todos los cereales, es tu favorito y qué harías si no lo pudieras conseguir? Nosotros sí, y hasta hemos tenido pesadillas con el tema. En ese caso, tendríamos que mentalizarnos y encontrar alguno que fuera semejante, convirtiéndolo en nuestro nuevo favorito, esperando a una reedición de nuestro cereal favorito sobre nuestro actual favorito. Xddd.


    Hemos de reconocerte que, si nos quedáramos atrapados en el Himalaya, seguro que sollozaríamos por una caja de los viejos Frosties.
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    1. Froot Loops (1959)


    Su primer nombre, Fruit Loops, tuvo problemas a los pocos meses de que los cereales fueran distribuidos. Renee Paxton demandó a la compañía porque decía que de fruta en el paquete, nada de nada. Los abogados de la mujer intentaron sentar en el banquillo nada menos que a Kellogg’s, pero la empresa, sabedora de lo que se jugaba, llegó a un acuerdo antes de que se celebrara el juicio. Solución, cambiar fruit por froot. Se acabó la demanda y nació una estrella, porque es uno de los cereales que más gusta.


    Después, a principios de la década de 1970, se empezaron a añadir a los aros rojos, amarillos y naranjas, los verdes. Más tarde se incorporaron los violetas, los azules y los rosas. El último color fue el dorado.


    Sam el tucán ha sido su mascota casi desde el principio, concretamente desde 1963. Por él no pasan los años, porque ahora está más rejuvenecido y más marchoso. ¿No le has visto alguna vez con sombrero al estilo Carmen Miranda? Los colores del pico representaban al principio una fruta, pero el sabor es el mismo en todos.


    2. Alpha-Bits (1958)


    Una familia numerosísima tuvo la culpa del nacimiento de los Alpha-Bits. El señor Quigley, que trabajaba para la compañía Post, tenía siete hijos a los que les encantaban las sopas de letras, con las que se divertían formando palabras. Así que dos por uno, debió de pensar Quigley: desayunan y aprenden a la vez. Qué mejor forma de empezar el día.


    Debido a la gran cantidad de azúcar que contenían, en 2006 dejaron de venderse, reapareciendo de nuevo en 2008 con un envase en el que se leía «0% de azúcar». Sin embargo, a los consumidores, que siempre tienen la última palabra, no les hizo mucha gracia este cambio, por lo que Post apostó de nuevo por el original.


    En Europa, Nestlé ha sacado una versión similar de letras del alfabeto con chocolate de Nesquik.


    Ha tenido varias mascotas, la primera fue un cartero —¿sería por lo de Post?—, luego un león, un mago y un perro, Alfie.


    3. Choco Flakes


    La mascota Benito de este arroz inflado chocolateado recubierto de galleta, o de estas galletas rellenas de arroz inflado, lo que más te guste, de Cuétara tuvo algunos problemas legales hace unos años. Bueno, ella no, sus creadores, así que ha sido sustituida de momento en algunas redes sociales por Lorito Lorito. Mientras tanto, se sigue buscando al nuevo «bestia bestial».


    La mascota Benito se llama en realidad Tikato, pero tal vez este nombre es demasiado fino para alguien tan grosero y fachoso, al que le encanta zambullirse en la leche. No sabemos qué pasará a partir de ahora con este personaje, pero seguro que nos lo volveremos a encontrar dentro de muy poco.


    4. Lucky Charms


    Estos cereales de avena tostada con trocitos de malvaviscos de colores brillantes tienen de mascota a Lucky, un duende irlandés vestido de verde y con un trébol en el sombrero, capaz de cambiar las pequeñas esponjas o nubes por divertidos y espectaculares marshmallows. A Lucky también se le conoce como Sir Charms.


    La forma y los colores de los malvaviscos han ido cambiando con los años y han ido sustituyéndose unos por otros. Ha habido lunas, estrellas, tréboles, macetas, arcoíris, herraduras, globos, sombreros de color verde… También edificios reconocibles, como las torres Eiffel e inclinada de Pisa, el Big Ben o el puente Golden Gate.


    Los Lucky Charms han aparecido hasta en una escena de la película Kill Bill, 2, de Quentin Tarantino.
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    CÓMO HACER
EL BOL
DE CEREALES
PERFECTO


    Cereales, 
¡¡hummm!!


    Crujientes, dulces, sabrosos… El desayuno perfecto.


    Aunque también valen para satisfacer los antojos de la tarde y de medianoche. Lo mejor de todo es que se pueden preparar rápidamente, por no mencionar que no requieren ningún tipo de habilidades en la cocina. El sueño de cualquier estudiante.


    El bol


    Cuando se trata de hacer el tazón de cereales perfecto es normal que lo primero que necesites sea el bol adecuado. Utiliza uno de cerámica de un color clarito. ¡No te rías!, ahora entenderás el porqué.


    Si lo usas de plástico aportará al cereal un sabor extraño. Y si eliges uno muy oscuro, la sensación no será tan refrescante. Vale, que quizá es impresión nuestra, pero nosotros te lo contamos para no guardarnos ningún secreto.


    El tamaño depende de cuánto cereal seas capaz de comer.


    Los cereales, según las necesidades del momento


    La clave para que aciertes con el cereal perfecto es que te centres en su crujido, su dulzura, su diversidad y, sobre todo, en tu nivel de saciedad.
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    El ideal es crujiente y ha de permanecer crujiente siempre, aunque debe ablandarse un poquitín con la leche o con la bebida vegetal que elijas.


    En cuanto a la dulzura… Qué sí, que entendemos que te gusten los súper, superdulces, pero lo único que lograrás con ellos es quitar el sabor a la leche. Escoge uno dulzón, pero sin pasarte.


    El siguiente factor es la diversidad. Esto quiere decir solo que puedes mezclar texturas diferentes. Nuestra combinación favorita es Frosties, Smacks y Cheerios.


    Por último, el tamaño. Un bol de 500 ml debería ser lo suficientemente grande para saciarte. No hay nada peor que comer una tonelada de cereales y aún ser capaz de meterte entre pecho y espalda una hamburguesa.


    Los toppings


    No son esenciales, pero te encantará ver el bol cubierto de toppings. La creatividad y tu ingenio lograrán hacer de la ocasión un momento único. Semillas de chía, de sésamo, coco rallado, crema de avellanas, miel, etc. A nosotros nos encanta con fruta fresca, como el plátano o las fresas.


    La bebida


    Nos declaramos fans de la leche fresca, pero tampoco nos olvidamos de la bebida de soja, de avellanas, la leche de coco, de almendra, los batidos de sabores o el yogur. Como ves, vivimos al límite. Xddd.


    Experimenta con distintas combinaciones de bebida y no tengas miedo a probar ninguna, porque pueden transformar completamente el sabor de tus cereales.


    ¿Cuchara, tenedor o cuchillo?


    Bueno, nos olvidamos de los dos últimos por ahora, pero nunca se sabe qué nos deparará el futuro.


    La cuchara no la elijas muy redonda ni muy ancha. No es cuestión de que sufras al metértela en la boca.


    Llegó la hora


    Con todos los elementos listos, comienza a echar el cereal —¡¡yujuuuhhh!— o la mezcla de cereales —¡doble yujuuuhhhh!— en el recipiente.


    Agrega una cobertura divertida, colorida y creativa —nosotros alineamos los toppings a un lado para seguir recreándonos con los cereales— y vierte desde fuera hacia dentro tres cuartas partes del bol con la bebida que hayas elegido. Ya tienes tu bodegón listo para una foto del insta. Acompáñalo de tu zumo preferido y que te aproveche.


    ¡Soberbio, acabas de preparar un bol de cereales de forma impecable! Celébralo con tus amigos y la próxima vez, invítalos al festín.
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    [image: ] Playlist para acompañar tu bol


    Cheeto


    
      	Bring the Funk – Parliament-Funkadelic


      	Grandmaster Flash & The Furious Five –The Message


      	Fool’s Overture – Supertramp


      	I Feel Love - Donna Summer


      	Pigs – Cypress Hill


      	Space Sheep – Oliver Heldens & Chocolate Puma


      	No problem – Chase & Status


      	Habits (Stay High) - Hippie Sabotage – Tove Lo


      	The Less I Know the Better – Tame Impala


      	New Error – Moderat

    


    Mushikko


    
      	Distant Land – Madlib


      	Mind games – Dj Krush feat. Eri Ohno


      	(Are You Ready) Do the Bus Stop – The Fatback Band & With You Feat. Sarah Ruba


      	Glory Box – Portishead


      	Bulerías de Manuel – Lole y Manuel


      	Doo Wop – Lauryn Hill


      	Noches Sueños – Mala feat. Danay Suárez


      	A veces – Anita Tijoux. Hordatoj


      	Booty Swing – Parov Stelar


      	The Mixtape – FKJ & Masego
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      Solución sopa de letras
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      Fotos de Pablo Alzaga

    

  


  
    Las siguientes referencias que aparecen en el texto constituyen marcas registradas®


    Kelloggs USA Cocoa Krispies, Wheaties, Raisin Bran, Frosted Flakes, Sugar Frosted Flakes, From Loops, Apple Jacks, Frosted Mini Wheats, Bran Bud, Pop Tarts, Cinnabon, Crispix, Smorz, From Loops Marshmallows, Frosted MiniWheats Pumpkin Spice


    Kelloggs España Choco Krispies, Smacks, Rice Krispies, Frosties, CornFlakes, Krave Duo, Miel Pops


    Kelloggs Mexico Choco Krispis, Zucaritas


    Kelloggs Brazil Ltda Sucrilhos


    Kelloggs United Kingdom Coco Pops, Ricicles, Rice Krispies Multigrain Shapes


    Post Fruity Pebbles, Strawberry Honey Comb, Alpha Bites,


    General Mills Lucky Charms, Reese´s, Trix, Cinnamon Toast Crunch, Cocoa Puffs


    Nestle United Kingdom Shredded, Cheerios, Shreddies, Cookie Crisp


    Nestle France Chocapic Duo, Cookie Crisp Chokella Toast, Nesquik Duo


    Nestle España Chocapic, Estrellitas, Golden Grahams


    Chex Wheat Chex


    Quaker Quisp,Cap´n Crunch Peanut Butter, Cap´n Crunch Original, Cap´n Crunch All Berries, Cap´n Crunch Sprinkled Donuts, Life


    Ralston Mr.T, Donkey Kong


    Nature´s Path EnviroKidz Gorilla Munch


    Cuetara Choco Flakes


    Weetabix Crispy Minis Banana, Cars Chocolate/Banana
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Los cereales sacan tu verdadero yo. Y el mio
también, no te preocupes.

Somos 1o peor.

Soy Cardo.
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