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Homemade Apple
Oatmeal

Serves 4

. Saucepan needed
Ingredients
e 2 cups water
* 11/2 cups old-fashioned rolled oats
« 4 tablespoons raisins or currants
» 2 apples, cored and thinly chopped
+ 2 teaspoons cinnamon

Directions

1. Put the water in the saucepan. Bring the water to a boil on medium heat. Stir in oats, raisins,
chopped apples, and cinnamon.

2. Turn heat to low. Cook 5 minutes, stirring often.

3. Serve hot and enjoy!

Nutrition Quick-Fact

Apples are a great source of dietary fiber specially with the skin on which will
keep you feeling full longer. Besides delicious, apples are fat free, cholesterol
free and sodium free.
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Avena casera
con manzanas

4 porciones

. Se necesita una sartén
Ingredientes
« 2tazas de agua
+ 11/2 tazas de avena tradicional
« 4 cucharadas de pasas o grosellas
* 2 manzanas, descorazonadas y cortadas en trozos pequefios
+ 2 cucharaditas de canela

Instrucciones

1. Coloque el agua en una sartén. Hierva el agua a fuego medio. Afiada la avena, las pasas, las
manzanas cortadas y la canela.

2. Baje el fuego. Cocine durante 5 minutos, revolviendo constantemente.

3. Sirva caliente. iBuen provecho!

Informacién nutricional

Las manzanas son una excelente fuente de fibra dietética especialmente con la cascara, la
cual lo ayudara a sentirse lleno durante mas tiempo. Ademas de deliciosas, las manzanas no
contienen grasa, ni colesterol ni sodio.




