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Avena Remojada con Bayas
1 porcione

Beba leche sin grasa (desnatada) o baja en grasa (1%). Si actualmente bebe leche entera, cambie
gradualmente a las versiones mas bajas en grasa. Este cambio reduce las grasas saturadas y las
calorias, pero no reduce el calcio ni ofros nutrientes esenciales.

Y2 taza de avena (anticuada o rapida)

Y2 taza de leche desnatada

Y2 taza de yogur desnatado, cualquier sabor
Y2 taza de bayas, frescas o congeladas

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Empezando con la avena, agregue todos los ingredientes a un vaso, un tazén, o una
jarra. Tape el recipiente.

3. Déjelo en el refrigerador durante la noche y para disfrutarlo después .*

4. Guarde las sobras en un recipiente cerrado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

*Si lo desea, anada nueces, semillas de chia, o ¥4 cucharadita de canela.

Informacioén nutricional por porcién: Calorias 330, Grasa total 4.5g, Grasa saturada 1.5g,
Proteina 16g, Total de carbohidrato 57g, Fibra dietética 79, Azucares 299, Azucares anadidos
8g, Sodio 130mg.

Fuente: Extension de Nebraska

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY J OF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e Ias
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para Lincoan

obtener mas informacion, llame al 1-800-430-3244.

Extension es una Division del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados y el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacion de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep g @



