Ingredientes

1 taza de avena

2 tazas de agua

2 taza de zanahorias ralladas

V4 taza de pasas

Y2 manzana, picada

4 cucharadita de canela molida
4 cucharadita de jengibre molido

4 cucharadita de nuez moscada
molida

2 cucharadas de azdcar morena
4 cucharadita de sal

2 cucharadas de semillas de girasol
tostadas

4 taza de yogur de vainilla

Instrucciones

1. Agregue 2 tazas de agua ala
ollay deje hervir.

2. Anada la avena, zanahorias,
pasas, manzana, canela,
jengibre, nuez moscada, azicar
morenay sal.

3. Cocine 5-10 minutos hasta que la
mayoria del agua se absorba,
revolviendo regularmente.

4. Sirva con las semillas de girasol
tostadas y una cucharada de
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yogurt de vainilla encima.




