y/iC== Avena remojada durante la noche |sinde una @ porcior

Ingredientes:

e 1/2 taza de copos de avena

e 1/2taza de leche baja en grasa o alternativa a la leche

e 1/4 detaza de yogur griego natural

¢ 1 cucharada de miel de maple o jarabe con sabor a maple
¢ 1 cucharada de semillas de chia (opcional)

Preparacion

e Combinatodos los ingredientes en un frasco o tazén
con una tapa ajustada. Colécalo en la nevera y deja
remojar ahi durante la noche o al menos 8 horas.

Variaciones (ahade a la receta basica anterior,
antes o después de colocarla en la nevera)

¢ Fresas, arandanos, frambuesas al gusto

¢ 1 cucharada de mantequilla de mani u otra nuez

¢ 1 cucharada de nueces picadas

e 1/2 platano pequefio en puré

e 1/4 de cucharadita de canela, nuez moscada y/o
extracto de vainilla
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