== Arepas Colombianas con Queso

Rinde: 6 arepas
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 15 minutos

Ingredientes
. 1 taza de harina de maiz precocida blanca (tipo PAN) &
* 1 taza de leche tibia 0 agua | |
e 14 cucharadita de sal ﬁ
i 1 cucharada de mantequilla ablandada

* 1 taza de queso rallado (queso fresco, mozzarella o mezcla) 4=

. 1> taza adicional de queso para rellenar (opcional) 47 &=

*  Mantequilla o aceite para cocinar

Instrucciones

Q Prepara la masa

*  Mezcla la harina con la sal en un bol.
e Agrega poco a poco la leche tibia o el agua, mezclando con las manos.

*  Incorpora la mantequilla y 1 taza de queso rallado hasta formar una masa suave.
Q Deja reposar
e  Deja la masa reposar por S minutos para que se hidrate bien.

Q Forma las arepas

e Divide la masa en 6 porciones y forma discos de aproximadamente Y2 cm de grosor.



*  Sideseas rellenarlas, coloca un poco de queso en el centro de cada bola y ciérralas antes
de aplastar nuevamente.

Q Cocina en parrilla panini
e Precalienta la parrilla a fuego medio (aprox. 190°C / 375°F).
e Unta ligeramente las placas con mantequilla o aceite.

e Coloca las arepas en la parrilla, sin presionar demasiado, y cocinalas por 6-8 minutos, o
hasta que estén doradas con lineas marcadas.

Q Sirve y disfruta

e Sirve calientes, con mds mantequilla, queso por encima o un toque de miel si te gusta el

contraste dulce-salado. [

§h) Consejo Extra

. Untalas con mantequilla de ajo antes de cocinarlas para un sabor irresistible. g

Calorias: 220 kcal
Proteina: 7 g

Grasa total: 10 g
Grasa saturada: 5 g
Carbohidratos: 24 g
Fibra: 2 g

Azucar: 1 g

Sodio: 320 mg
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