
la leche
 

Cereal + Leche = ¡Mmm!



4 ½ tazas de avena tradicional cruda
2 cucharaditas de canela

1/3 de taza de jarabe de arce
½ taza de jugo natural de manzana

2 cucharadas de aceite

     de taza de almendras picadas

1. Precalienta el horno a 350 grados.
2. En un recipente grande, mezcla el jugo de manzana, el jarabe de arce,

el aceite vegetal y la canela. 
3.

  

  Hornea durante 20 a 25 minutos, revolviendo al menos dos veces
durante el tiempo de horneado. Mira atentamente cuando se dore. 

6.  Deja enfriar la mezcla en el molde antes de añadir las pasas.

Para servir, vierte 1 taza de leche baja en grasa en ½ taza de granola.

Calorías: 390    Grasa total: 10 g Colesterol: 10 mg 
  g 95 :sotardihobraC    gm 511 :oidoS Fibra dietaria: 5 g    Proteína: 16 g 

Calcio: 35 % del valor diario 

Granola de avena tostada

 9
 12 minutos 

 25 minutos

1/3

     taza de pasas o arándanos secos2/3

Extiende la mezcla sobre un molde grande para hornear forrado con papel 
de aluminio.

Grasa Saturada: 2 g

con leche baja en grasa

Revuelve la avena y las amendras.

5.

4.
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