Overnight Blueberry
Banana Oats

Ingredients:

Ya cup quick oats

Y2 cup milk

Y4 banana, sliced

2 cup blueberries

Pinch cinnamon
Splenda/sweetener to taste

Directions:

1. Place all ingredients in jar/container, shake, cover and put in refrigerator overnight. Sweeten
slightly to taste.

2. Next morning stir and favorite toppings.
3. Serve cold. Serves 1.
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Arandanos y avena con platano para
el dia siguiente

Ingredientes:

1/4 taza de avena de coccion rapida
12 taza de leche

1/4 platano en rodajas

1/2 taza de arandanos

Una pizca de canela

Esplenda o edulcorante a gusto

Preparacion:

1. Coloque todos los ingredientes en una jarra o recipiente, revuelva, cubralo y coloéquelo en el
refrigerador durante la noche. Endulzar ligeramente a gusto.

2. La mahana siguiente, revuelva y afada sus ingredientes favoritos.
3. Sirva frio. Rinde 1 porcion.

food

Opcional: puede cubrir el preparado con frutos secos, granola, miel y fruta. bank



