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AVENA CHOCOLATOSA CON ARANDANOS : }2 minutos
minutos
Avena con cacao ¢ Sorcion

INGREDIENTES

e 1racion individual de avena, cruda (35 g)

1vaso pequefio de leche, desnatada, pasteurizada (113 g]
1 cucharada de postre colmada de cacao soluble sin azUcar, en polvo (7 g)

1 cucharadita de canela en polvo (2 g)

1 pufiado, mano cerrada de arandano, crudo (20 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Agregar los copos de avena y en una olla

20 Agregar los copos de avena y leche en una olla a fuego alto

3° Cuando comience a hervir, baja el fuego y agrega el cacao en polvo y la canela
4% Revuelve bien, hasta que los ingredientes se incorporen

59 Agrega los arandanos y continua revolviendo a fuego bajo

6° Cuando la avena haya absorbido los ingredientes, apaga el fuego y sirve.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (177 g) % DDR
ENERGIA 124 kcal 219 kcal n%
PROTEINA 69 10g 21%
H. CARBONO 21g 384 15 %
AZUCARES 79 129 14 %
GRASA 29 3g 4%
GRASAS SATURADAS 09 g 3%
FIBRA ALIMENTARIA Xe 49 7%

SODIO 33 mg 59 mg 2%



