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AVENA CON NUEZ Y PLATANO

2 Porciones ® 1 Porcion = 1 Taza

INGREDIENTES

* 1 taza de leche sin grasa o leche alternativa sin endulzante
* 1 cucharada de canela molida o al gusto

* 2 cucharaditas de miel

*  Y2taza de hojuelas de avena

* 1 platano pelado y rebanado

* s de nuez picada (cualquier tipo de nuez)

PREPARACION

1. En una olla pequefa, ahada la leche y caliéntela a fuego medio hasta que
burbujas pequenas comiencen a subir a la superficie. Agite suavemente
teniendo cuidado de no quemar la parte inferior.

Afada la canela y la miel y bata combinandola con la leche.

Agregue las hojuelas de avena y déjela cocer a fuego lento. Revuelva
suavemente y cocine hasta que la avena esté lista, aproximadamente de 5-7
minutos. Durante el Ultimo minuto de coccién, agregue el platano y las
nueces y mantenga caliente.

)

Nota: La avena instantdnea se cocinard mucho méas rapido, en aproximadamente 2-
3 minutos.

INFORMACION NUTRICIONAL Tamarfio de la porcion = aproximadamente 1 taza (222g); Porciones por envase =
2; Calorias 300; Grasa total 12g (18%); Grasa saturada 2g (10%); Colesterol 5mg (2%); 55mg de sodio (2%);
Carbohidratos totales 40g (13%); Fibra dietética 5g (20%); Azlcares 18g; Proteina 10g.
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