
Ingredientes: 
 
¡No puedo creer que no sea mantequilla! Rociar 
3 manzanas Granny Smith, picadas en trozos grandes 
2 cucharaditas de canela 
1 cucharadita de extracto de vainilla 
2 taza de agua 
Pizca de sal 
1 taza de avena a la antigua 
2-3 paquetes de endulzante artificial 
3 cucharadas de nueces crudas picadas 

Avena con Manzana y Canela 

Direcciones: 

1. Cubra una sartén antiadherente mediano con ¡No puedo creer que no sea 
mantequilla! Rociar. 

2. Colóquelo a fuego medio, agregue las manzanas, la canela, vainilla y 5 gotas del 
spray. Cocinar,revolviendo ocasionalmente durante unos 20 minutos o hasta las 
manzanas son blandas. 

3. Mientras tanto, en una cacerola mediana, lleve el agua y sal hasta que hierva 
por completo. Agregue avena, reduciendo el fuego a medio y cocine, revolviendo 
durante 6 minutos o hasta que el agua esté casi absorbida. Retirar del fuego y 
tapar. 

4. Cuando las manzanas estén cocidas, revuelva la mezcla en la avena. 

5. Agregue 2-3 paquetes de endulzante artificial y nueces.  Agregar en 3 tazones 
para servir.  

 

 
Para mas informacion contacte The Living Whole  

Wellness Program  (909) 651-4007 o correo electrónico livingwhole@llu.edu.  


