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Avena con Arándanos
2 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• 1 taza de leche de bajo contenido graso o un 
ingrediente alternativo a la leche, sin azúcar

• 1 cucharadita de canela molida (o a gusto)
• 2 cucharaditas de miel
• ½ taza de copos de avena
• ½ taza de arándanos frescos o congelados
• Opcional: ¼ taza de nueces de Castilla o pecanas 

picadas 

INDICACIONES

1. En un recipiente pequeño, agregue la leche y caliente a 
fuego medio a bajo hasta que comiencen a emerger 
las burbujas. Tenga cuidado de no quemar la base, así 
que revuelva suavemente.

2. Agregue la canela y la miel, y revuelva para mezclar 
con la leche.  

3. Agregue los copos de avena y ponga a cocer a fuego 
lento. Revuelva suavemente y cocine hasta cocer la 
avena, durante 5 a 7 minutos. Agregue los arándanos y 
deje calentar. 

4. Agregue las nueces de Castilla.  
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