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Avena Refrigerada por la Noche con 
Especias para Pastel de Calabaza
1 Porción • 1 Porción = 1 Tazón 

INGREDIENTES

• ½ taza de avena "al estilo antiguo" cruda
• ½ taza de leche de bajo contenido graso o descremada
• 2 cucharadas de puré de calabaza
• 1 cucharadita de miel
• ½  cucharadita de especias para pastel de calabaza
• 1/8 cucharadita de extracto de vainilla
• Opcional: nueces, semillas de calabaza

INDICACIONES

1. Coloque todos los ingredientes, excepto las nueces y 
las semillas de calabaza, en un tazón, un frasco o un 
recipiente sellado pequeño. Mezcle bien para 
combinar los ingredientes.

2. Cubra y refrigere durante la noche.
3. Cubra con nueces y semillas de calabaza. 
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