# AT T 7

VAMOS A COCINAR (

|
% taza (50 g) de hojuelas de avena
% taza (120 ml) de leche

4 taza (60 ml) de yogur natural o
saborizado -

Miel u otro endulzante

|
Coberturas (nueces, frutas, chispas de
chocolate, canelaq, etc.)

2.Cierra el
recipiente y
colé6calo en el
refrigerador

. durante la
' noche (oal
menos dos B
1. Vierte las ' horas). T
hojuelas de
avena en un — ﬂ
/frasco u otro

recipiente

con tapa. Agrega el
yogur. Aiiade la leche
y mezcla bien.
.jAgrega miel, luego
revuelve la avena y
igrega la cobertura
ue desees!

AL , i

|| || iAsegdrate de pedir
| |'layuda a una persona
|

1 adulta!

Recuerda
El Padre Celestial desea que

Consejo saludable
La avena es una gran fuente de fibra.

ILUSTRACIONES POR ALYSSA TALLENT

cuidemos nuestro cuerpo comiendo La fibra te ayuda a sentirfe satisfecho.

alimentos saludables (véase Doctrinay Puedes obtener mas fibra comiendo

Convenios 89). muchos cereales integrales, legumbres y
frutas.

32 £l Amigo



