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AVENA RA

INGREDIENTES

e 80 gramos de avena, cruda
e 20 gramos de arandano Deshidratado
e 2 cucharaditas de miel de abeja (14 g)

e 100 gramos de manzana, hervida

METODO DE PREPARACION

@ 20 minutos
@ 1porcion

19 Colocar la avena y manzana en un sartén, con el doble de agua en relacion al peso de la avena

29 Dejar hervir hasta que tenga una consistencia pastosa liquida

3° Enfriar y agregar los arandanos y canela
4°  Anadir la miel encima
5° Refrigerar por 1 hora o durante la hoche

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (214 g)

ENERGIA 207 kcal 443 kcal
GRASA 3g 69

GRASAS SATURADAS 0g g
COLESTEROL 0mg 0mg

SODIO 4 mg 8 mg

H. CARBONO 409 869
AZUCARES 129 26 g

FIBRA ALIMENTARIA 59 10g

PROTEINA 79 49
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