
Ingredientes:  
1/4 taza de leche de soja  
1 taza de agua  
1 taza de quinua  
1 taza de bayas  
1/2 cucharadita de canela en polvo  
4 cucharaditas de néctar de agave  
1/4 taza de almendras picadas o en rodajas 
1 manzana picada  

Desayuno de Bayas con Quinua y Almendras 

 

Direcciones:  
 
1. Enjuague la quinua e inspeccione.  
2. Combine el agua y la quinua a fuego medio. cacerola. Llevar a 

ebullición a fuego alto.  
3. Reduzca el fuego a medio-bajo y cocine a fuego lento. hasta que 

se absorba la mayor parte del líquido.  
4. Retirar del fuego.  
5. Agregue la leche de soja, si lo desea. Permitir leche de soja ser 

absorbido. Agregue las bayas picadas manzana y canela.  
6. Espolvoree 1 cucharada de almendras en rodajas (o nueces de 

elección) sobre cada porción.  
7. Si lo desea, endulce cada porción con 1 cucharadita de agave.  

 
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  


