Avena de Fresa y Ruibarbo

6 porciones

Ingredientes

2 Va4 tazas de agua, divididas

2 tazas de ruibarbo (fresco o

congelado), friegue el ruibarbo fresco

con un cepillo para verduras limpio

bajo el chorro de agua, cortado

e 1 taza de fresas (frescas o
congeladas), frote suavemente
frescas fresas bajo el chorro de agua
fria, picadas

e V3 taza de quinoa o cereal integral
caliente de eleccidon

e V2 cucharadita de canela

e V4 de taza de azucar

e 1 cucharadita de vainilla

¢ 1 cucharada de almidén de maiz

e yogur de vainilla (opcional)

Informacién nutricional por porcién: Calorias 90, Grasa total 0.5g, Grasa saturada Og,
Colesterol Omg, Sodio Omg, Total de carbohidratos 23g, Fibra dietética 2g, Azucares
totales 119, Azucares afiadidos 8g, Proteina 2g, Vitamina D 0%, Calcio 4%, Hierro 6%,
Potasio 4%.

Instrucciones

1.Lavese las manos con agua y jabon.

2.En una cacerola mediana, combine 2 tazas de agua, ruibarbo, fresas, quinua y canela. Llevar a
ebullicién a fuego alto, luego reducir el fuego para mantener un fuego lento. Tape y cocine unos
25 minutos o hasta que la quinoa esté tierna.

3.Agregue el azucar y la vainilla.

4.En un tazon pequeio, mezcle la maicena con el ¥ de taza de agua restante. Agregue la mezcla
de quinua, vuelva a hervir a fuego lento y cocine, revolviendo constantemente, durante 1 minuto.

5.Sirva tibio o refrigere hasta que se enfrie.

6.Cubra con yogur de vainilla si lo desea.

7.Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro dias.
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