Avena con Crema de
Cacahuete

Ingredientes:

* 1% tazas de avena

* % taza de crema de cualquier fruto seco
(almendra, nueces, cacahuetes etc.) 3

*2 cucharadas leche =
*14 tazas de miel
*Tajadas de manzana

Instrucciones: Mezcla la crema, la leche , la miel.
Anade la avena y mezcla bien. Sirvelaen12 tazasy g
anade los trozos de manzana en cada una.

Pensamiento Delicioso:

Ejercicio: Pon una bolsa de harina en el
suelo, ponte en cuclillas y levanta la bolsa por
encima de tu cabeza. Vuelva a ponerla en el
suelo . Repite este movimiento 10 veces

Reflexidn : Los cacahuetes no son frutos
secos ! Pertenecen a la familia de las
legumbres ( como las lentejas y los frijoles)
Son una muy buena fuente de proteina y
grasas que protegen la salud del corazdn.
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