
 
 

 

Porciones: 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ingredientes: 
1/4 taza de jugo de manzana o naranja sin azúcar 
1/4 taza de leche de almendras sin azúcar 
1/2 cucharadita de extracto de vainilla 
1/2 cucharadita de especia de pastel de manzana o canela tostada  
1 cucharada de semillas de chía 
1/2 taza de avena enrollada 
2 cucharadas de grosellas o pasas  
1 manzana, rallada (con cáscara) 
 
 
 
 
 

Instrucciones: 
1. Vierta el jugo de manzana y la leche de almendras en un vaso grande y agregue la 

vainilla, la especia de pastel de manzana o canela y las semillas de chía. 
2. Coloque la avena y las grosellas en un tazón mediano. Ralla la manzana sobre la avena. 
3. Vierta la mezcla líquida sobre la manzana y la avena y mezcle bien. 
4. Cubra el tazón y colóquelo en el refrigerador durante la noche. Las semillas de chía se 

hincharán y se volverán gelatinosas y al día siguiente habrán absorbido todo el líquido. 
5. Por la mañana, esto se puede comer frío o calentado en el microondas. 
6. También puede agregar frutas adicionales y leche de almendras, si lo desea. Hace 2 

porciones. 
Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 

Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 
electrónico livingwhole@llu.edu. 

Noche Muesli 
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