FOODRx

SECOND HARVEST HEARTLAND

DURANTE LA NOCHE
AVENA

Tiempo de preparacion: 5 minutos
Tiempo total: 6 horas o toda la noche

Incluido en la caja:

e % taza de avena, sin cocer

e % taza de leche al 1%

¢ 1 cucharada de mantequilla de mani

Se necesitan los siguientes ingredientes
adicionales:

e % cucharadita de canela molida

¢ 1platano mediano o manzana pequefia, en rodajas

Direcciones:
1. Combine la leche y la mantequilla de mani
en un tazén pequeno o recipiente sellable.
Revuelva para combinar y romper trozos.
. Agregue avena seca y canela; mezclar hasta
que esté bien
combinado.
. Cubra y refrigere durante la noche
(o al menos 6horas).
. Sirva frio u hornee en el microondas durante 1
minuto. Agregar rodajas de platano o manzana
y idisfrutelo!

Consejo: iAgregue yogurt para obtener mas
proteinas y sabor!

Informacién Nutricional*

Porciones totales: 1

Tamaiio de la porcién: 1 taza
Calorias: 404

Grasas: 12.5 g

Sodio: 122 mg

Carbohidratos: 65 g

Fibra: 10 g

Proteina: 14 g

Porciones de Carbohidratos: 4

*Los datos nutricionales incluyen avena instantdnea seca,
leche al 1%, mantequilla de mani cremosa Jif, 1 platano
mediano y canela molida.

NUTRICION DISENADA PARA USTED.




