Cocoa-Cran Granola

Ingredientes:

*Aceite en aerosol
3 tazas de copos de avena

*1 taza de cereal de arroz llamado “Koala Cocoa Krisp” Nature’s Path (no
HFCS)

*1/2 taza de azlicar morena

*1/3 taza de nueces

*1/2 cucharadita de sal

*1/4 cucharadita de canela en polvo
*1/4 taza de miel

*2 cucharadas de aceite canola

1 cucharita de extracto de vainilla

*2 onzas de chocolate amargo(60 a 70 por ciento de cacao) en trozos ] Ejercicio : Intenta tocar el suelo con la palma
pequerios e | detus manos o con la punta de los dedos- 10
*1/2 taza de arandanos secos minutos.

Instrucciones:

Calienta el horno a 300°. Cubre un recipiente con papel untado de aceite.
Combina avena, cereal de arroz, aziicar moreno, nueces picadas, sal y canela g Reflexién: Esta granola es deliciosa con
plf:ada. C(:\rtlb:jna m.le.|"y aceI:te d(le ct:anola en t:na o\lll.a atfulego Ienltoddurante 2 chocolate oscuro por encima. Aporta
min . Anade vaini revuelve . Vier mezclade o
utos. Anadevainillay chocolatey revuelve.. Vierte amezc antioxidantes que ayudan a mantenernos

chocolate sobre la mezcla de avena. Pon un poco de aceite en las manos. s ‘

. . jovenes y protegen las células contra los
Amasa un poco la mezcla y ponla en el recipiente y hornea durante 20 dicales Iib Disfrut ¢ | |
minutos revolviéndola un poco a los 10 minutos. Déjala enfriar y ponle los radicaiesti re.s. Istruta esta granola sola o
A con yogurt bajo en grasa!

Pensamiento Delicioso:

§¢

Nurture: www.nurtureyourfamily.org 19




