RECETA

Avena Reposada
s —

Esta receta es facil y deliciosa. Genial para
desayunar mientras viajas. El yogur saborizado
podria sustituirse por un dulzor adicional.
ijPruebe con cualquier combinacion de frutas
que tengas a mano!

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccidn: 6 horas
Rinde: 4 tazas

Fuente: receta de foodhero.org/avena durante

la noche PequeﬁOS CambiOS,
Ingredientes iGRAN diferencia!l

 1taza de hojuelas de avena cruda

 1taza de yogur bajo en grasa

Lacteos

Hie

MyPlate.gov

Frutas Granos

» 1/>taza de leche descremada o al 1%

/2 taza de arandanos, frescas o congeladas
¢ 1/, taza de manzana picada
(aproximadamente 1/3 de una manzana

Informacidn nutricional
mediana [3” de didmetro])

Tamaiio de la porcion: 1 taza

Pasos Nutrientes Cantidad
Calorias: 160

1.En un tazén mediano, mezcle la avena, el Grasa total: 1g
Grasa saturada: 1g

yogury la leche. Colesterol: 5mg
2.Agregue la fruta ahora o agregue justo antes Sodio: 55mg
de comer. Carbohidratos totales: 279
Fibra dietética: 3g

3.Cubra y refrigere la mezcla de avena durante 6 Aziicares Totales: 9g
a 12 horas. (Para desayunos para llevar, Aziicares afiadidos: 0g

Proteina 8g

coloque cucharadas de la mezcla en platos

pequeiios o coloquelas en frascos pequefios
con tapa).
4.Refrigere las sobras dentro de 2 horas.

Utensilios Necesarios

Cuchillo
Tabla de cortar

Cuchara
e Bol

Utensilios de medicion

“SNAP-Ed
() New York

SAVE TIME. SAVE MONEY. EAT HEALTHY.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.

SNAP-Ed esta financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria o SNAP del USDA.



LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $11.13
Costo promedio/porcion: $2.78

La receta rinde: 4 porciones (el total de ingredientes a continuacion rendiria mas de 4
porciones, lo que reduciria el costo promedio por porcién)

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes
similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.

Ingredientes

Afadir 1 al carrito
Hojuelas de Avena (42 oz)

Agregar 1 al carrito
Yogurt natural 32 oz

Aiiadir 1 al carrito
Leche descremada o al 1% 1 cuarto de galén.

Anadir 1 al carrito
Arandanos frescos 1 litro

Aiiadir 1 al carrito
Manzana mediana (5 oz promedio)

“SNAP-Ed
() New York

SAVE TIME. SAVE MONEY. EAT HEALTHY.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.

SNAP-Ed esta financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria o SNAP del USDA.



REGISTRO DE RECETAS

Mis Notas de Cocina
e =
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