
 
 

 

Ingredientes: 
2 tazas de avena enrollada 
2 tazas de leche de almendras sin azúcar 
3 calabacines pequeños, rallados 
2 manzanas con cáscara, ralladas 
3/4 taza de pasas 
1 taza de nueces, picadas 
1 cucharadita de canela 
1 cucharada de jengibre rallado 
1/4 cucharadita de sal 

 
 
 
 
 
 
 
Instrucciones: 
1. Precalentar el horno a 325°. 

2. En un tazón grande, combine el calabacín, las manzanas, 
la canela y el jengibre. 

3. Deje reposar durante 5-15 minutos para que los sabores se fusionen. 

4. Rocíe una bandeja para hornear de 9 x 13 "con spray de cocina. 
5. Agregue avena, leche de almendras, pasas y nueces al 

mezcla de calabacín. 

6. Revuelva para combinar bien. Transfiera a la bandeja para 
hornear preparada y hornee durante 30-35 minutos, hasta que 
esté listo. 

7. Cortar en 8 porciones iguales y servir para el desayuno 
cubierto con 1 cucharadita de miel o jarabe de arce (opcional). 

8. Guarde el extra en recipientes seguros para el refrigerador 
para un desayuno preparado todos los días. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Porciones: 8

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 

electrónico livingwhole@llu.edu. 

"Pan de calabacín" Avena 
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