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Bocaditos Energéticos de Pasas de Uva 
y Avena
5 Porciones • 1 Porción = 2 Bocaditos Energéticos
Receta elaborada por Lauren Weaver, becaria en la 
Universidad de Texas A&M

INGREDIENTES

• ¼ taza de mantequilla de girasol
• ½ taza de copos de avena tradicional
• 1/3 taza de pasas de uva sin azúcar
• ½ cucharada de coco rallado sin azúcar
• 1 cucharada de semillas de chía
• ½ cucharada de miel

INDICACIONES

1. En un tazón mediano, mezcle todos los ingredientes y revuelva 
bien.

2. Con las manos, forme un bollo con 1 cucharada colmada de 
mezcla.

3. Repita con el resto de la mezcla. 


