
Ingredientes: 
 
1 ¼ tazas de copos de avena a la antigua 
½ taza de pasas 
2 tazas de leche descremada o leche de soja reducida en 
grasa 
⅛ cucharadita sal 
1 ¼ tazas de bayas de trigo cocidas, (sigue la receta) 
2 cucharaditas azúcar morena 
1 cucharadita canela molida 
¼ taza de almendras rebanadas, tostadas 

Cereal Caliente Cremoso de Trigo 
y Bayas 

Direcciones: 
 
1. Clasifique las bayas de trigo con cuidado, descartando 
piedras. Enjuague bien con agua corriente fría. 
2. Coloque en una cacerola grande y pesada. Agregue agua y un 
pizca de sal. Deje hervir a fuego alto, luego reduzca el fuego, cubra y 
cocine a fuego lento durante 1 hora, revolviendo ocasionalmente. Es-
currir y enjuagar. 
3. Hierva la leche (o la leche de soya) en una cacerola mediana a fue-
go medio-alto. Agregue la avena, las pasas y 
sal. Reduzca el fuego a bajo, cubra y cocine por 3 
minutos. 
4. Agregue las bayas de trigo cocidas y cocine hasta que esté ca-
liente. 
a través, aproximadamente 1 minuto más. Quitar de la 
calor. 
5. Agregue el azúcar morena y la canela; déjelo reposar por 1 minuto. 
6. Tostar las almendras en rodajas en una sartén pequeña seca a fue-
go medio-bajo, revolviendo constantemente, hasta que estén fragant-
es y 
ligeramente dorado, de 2 a 4 minutos. 
7. Espolvoree con almendras tostadas y sirva. 

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 


