
1 Porcion = 1 Tazón

Cómo Almacenar Cómo Utilizar Beneficios de la Salud
Almacenar a temperatura
ambiente en un recipiente
sellado.

Utilice avena en receteas dulces o 
saladas, como avena al horno o un 
aglutinante para pastel de carne.

La avena es una buena fuente de 
fibra y prebióticos que son 
buenos para la salud intestinal.

INGREDIENTES

DIRECCIONES

• ½ taza avena, cruda
• ½ taza de leche baja en grasa o descremada
• 1 cucharadita de miel
• ½ cucharadita de cacao en polvo
• 1 cucharada de nueces pecanas picadas
• 1 cucharada de hojuelas de coco tostadas sin azúcar

• Agregue avena, leche, miel, cacao en polvo y nueces a un 
tazón pequeño, frasco o recipiente sellado. Mezcle bien 
para combinar.

• Cubre y refrigere durante la noche.
• Cubre con jojuelas de coco.
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