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Tiempo de preparacion: 5 minutos

Porciones: 1
Ingredientes

« 15 taza de avena

« %2 de leche de tu eleccion

» 2 cucharadas de yogurt griego

« 1 cucharada de crema de cacahuate
* 1 cucharada de miel pura

» 1o cucharada de extracto de vainilla

Una porcion aporta:
- Calorias: 365 kcal
Grasa total: 15¢g

- Carbohidratos: 42¢g

* Proteina: 16g
*Fibra: 5¢g

Equipo de produccion:

* Bowl
Cuchara
*Frasco termico

para almacenar



Preparacion:

1. Colocar todos los ingredientes en un bowl y
mezclar hasta que se forme una mezcla homogenea.

2. Transfiere la mezcla a tu contenedor térmico
preferido y deja reposar al menos toda la noche en el
refrigerador.

3. Al siguiente dia, jsaca tu contenedor térmico y
disfruta de tu desayuno!
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