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VAMOS COZINHAR (

|
% xicara (50 g) de aveia em flocos
% xicara (120'ml) de leite

4 xicara (60 ml) de iogurte natural ou
t com sabor '

Mel ou outro adogante

|
Acompanharimentos (nozes, frutas,
gotas de chocolate, canela etc.)

2.Feche o
recipiente e
coloque na
geladeira

. durante a noite
(ou pelo menos
por duas horas).

1. Coloque a aveia
em flocos em
um pote ou em
joutro recipiente
com tampa.
Adicione iogurte.
Coloque o leite por
cima e misture bem.

. Adicione mel; em
guida, mexa a
veia e adicione os
companhamentos
e vocé quiser!

1 .‘- .Il’ o |11
_ | Ndo se esqueca de
" pedirajudaaum
Y adulto!

Lembrem-se Dica saudavel

O Pai Celestial quer que cuidemos A aveia é uma 6tima fonte de fibras. A

de nosso corpo ingerindo alimentos fibra ajuda a manté-lo saciado. Vocé

sauddveis (ver Doutrina e Convénios 89). pode obter mais fibras comendo muitos
grdos integrais, feijdes e frutas.
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