
Ingredientes: 
Para 12 personas 
 
2 gatas 
1 taza de proteína en polvo sin sabor 
¼ C de almendras picadas 
¼ C pasas / pasas / frutos secos 
½ cucharada de canela 
¼ c de mantequilla de nueces 
¼ C de miel o agave 
¼ taza de leche de almendras sin azúcar 
¼ taza de puré de manzana sin azúcar 
¼ C de chispas de chocolate amargo 

Barrita de Proteína de Avena Casera 

Direcciones: 
 
1. En un tazón grande combine la avena, proteína en polvo, 
nueces, frutas y canela. 
2. En un recipiente aparte, combine la mantequilla de nueces, la 
miel, la leche y puré de manzana.   
3. Microondas los ingredientes húmedos durante 30 segundos pa-
ra ablandar la mantequilla de nueces y cariño. 
4. Mezcle todos los ingredientes y luego agregue las chispas de 
chocolate. 
5. Rocíe una sartén de 11x 13 con aceite en aerosol o cubra con 
papel pergamino. 
6. Presione la mezcla firmemente en el molde o haga bolas con las 
manos. 
7. Refrigere por 20 minutos, corte y sirva. 
8. Conservar en el refrigerador. 

 
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  


