Ingredientes

1 taza de avena

2 tazas de agua

e 2 taza de zanahoria rallada
« /4 taza de pasas

« 2 manzana, picada
« /4 cucharadita de canela
molida

« 4 cucharadita de jengibre
molido

« 4 cucharadita de nuez
moscada molida

« 2 cucharadas de azicar
morena

« /4 cucharadita de sal
Opcional:
e 2 cucharadas de semillas de

girasol tostadas o almendras
picadas

« 4 taza de yogur de vainilla

*.»» jComienza con las manos limpias!

I“S"’UCCloneS x Lavate las manos con jabon y agua

1. Agregue 2 tazas de agua a la olla y calentar a
fuego medio-alto. Deje hervir.

2. Anada la avena, zanahorias, pasas, manzana,
canela, jengibre, nuez moscada, azucar
morena vy sal.

3. Cocine 5-10 minutos hasta que la mayoria del
agua se absorba, revolviendo regularmente.

4. Sirva con las semillas de girasol tostadas o las
almendras y una cucharada de yogurt de
vainilla encima si asi lo desea.
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