
Ingredientes: 
 
2 manzanas medianas, picadas 
1 taza de pasas 
2 tazas de avena cortada en acero 
4 tazas de agua 
2 tazas de leche de almendras sin azúcar 
2 plátanos maduros medianos, triturados 
1 1/2 cucharaditas de canela molida 
1/2 cucharadita de nuez moscada 
1/2 cucharadita de sal 

Avena Cortada sin Azúcar 

Instrucciones: 
 
1. Coloque todos los ingredientes además de las coberturas en un 

a una olla de cocción lenta de 4-6 cuartos de galón y revuelva 
para combinar. 

2. Tape y cocine a fuego lento durante 6 horas o a fuego alto du-
rante 4 horas, hasta que la avena esté blanda. Revuelva de vez 
en cuando. 

3. Quite la tapa y revuelva uniformemente para combinar. Disfruta 
caliente con las coberturas deseadas. 

 
 
 
Receta de Maggie Carneiro, dietista 

 
Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 o 

envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu  


