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Avena Casera con Frutas

Informacién Nutricional

Sirve: 2 Porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 181
Ingredlentes Grasa total 29
1 1/2 tazas agua Grasa saturada 0g
Colesterol om
3/4 taza granos de avena g
) Sodio 4 mg
2 cucharadas pasitas
Total de Carbohidrato 38¢g
1 manzana sin corazén y picado ) o
Fibra dietetica 69
1 cucharadita canela Azucares totales 13 g
Azlcares Anadidas 0g
Preparacion incluidas
Proteinas 59
1. Utilice un pelador de verduras para pelar las manzanas. Ve o
2. Saque el corazon de manzana. Corte la manzana en Calcio 38 mg
pedazos pequefios.
Hierro 2mg
3. Coloque el agua y la sartén. Potasio 258 mg

4. Caliente el agua hasta hervir a fuego medio. NI o i 0 0 G TS

5. Integre la avena, pasitas, manzanas picadas, y canela.
MiPlato Grupos de Alimentos

6. Baje el fuego.

. Frutas 3/4 taza

7. Cocine durante 5 minutos, agitando constantemente. @ craros 1 onza
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