
Ingredientes: 
 
3 ¼ de taza de copos de avena a la antigua 
7 tazas de agua 
¾ cucharadita canela molida 
6 ½ cucharadas. azúcar morena, sin envasar 
¾ taza de manzanas frescas picadas 
¾ taza de pasas 
3 ¼ cucharadas. Semilla de lino 
Pizca de sal 

Avena  

Direcciones: 
 
1. Combine el agua y la sal en una cacerola pequeña y suba el 
fuego a alto. 
2. Cuando el agua hierva, baje el fuego, agregue avena y cocine, 
revolviendo, hasta que el agua esté recién absorbido, unos 5 minu-
tos. 
3. Agregue canela, azúcar morena, manzanas frescas y Semilla de 
lino. 
4. Revuelva, tape la sartén y apague el fuego. Deje que se esta-
blezca durante 5 minutos. 

 
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  


