
3 Porciones • 1 Porción = ¾ Taza

Como Almacenar Como Usar Beneficios para la Salud
La avena seca sin abrir debe 
almacenarse en un lugar 
fresco, limpio y seco. 

Úselo en productos horneados, 
panqueques y hamburguesas 
o cubra con fruta.

Reduce el azúcar en sangre, 
promueve niveles saludables de 
colesterol y la salud del corazón.

INGREDIENTES

INSTRUCCIONES

• 1 taza de avena a la antigua
• 1 taza de kéfir natural bajo en grasa o leche de coco
• 1 taza de duraznos frescos, congelados o enlatados, rebanados
• 1 cucharadita de azúcar moreno
• 1 cucharadita de canela molida

• Usando un recipiente o frasco de vidrio, coloque los 
ingredientes en capas en el siguiente orden; avena, kéfir o 
leche de coco, ½ taza de duraznos, azúcar moreno y canela.

• Agregue los ingredientes hasta que estén combinados. 
Cubra y enfríe en el refrigerador durante la noche.

• Antes de servir decorar con el resto de los melocotones y una 
pizca de canela.

Melocotones y Crema de Avena 
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Consejos sobre la Avena
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