Eat Smart « Move More

Barra de Miel de Calabaza

Tiempo de Preparacién: 10 minutos

Tiempo Total: 35 minutos

Grains

ChooseMyPlate gov

Ingredientes

Aerosol antiadherente para cocinar

< Consejos Rapidos

» El zapallo enlatado
se encuentra libre de

Nutrition Facts

15 servings per container
Serving size

1 serving

2 tazas de harina integral
1/3 taza de leche en polvo sin grasa

(66.44g)

grasa, libre de sodio,

Amount per serving 1 70 libre de colesterol yes
2 4 cucharaditas de canela molida Calories naturalmente dulce sin
1 cucharadita de bicarbonato de sodio % Dally Value® azucares agregados.
5 cucharadita de pimienta de Jamaica Tolsl Fat =9 8%
. . d F 0. 9,
15 cucharadita de clavo de olor molido i | 3% > 1taza de zapallo enlatado

fensfat 09 provee a su cuerpo de

V2 cucharadita de nuez moscada molida

Cholesterol 25mg 8% . .
1 taza de zapallo enlatado P " cantidades suficientes de
i fibra y de vitamina A.
2/3 taza de miel Total Carbohydrate 279 10% y
4 taza de jugo de naranja Dietary Fiber 2g 7%

1/3 taza de aceite de canola Total Sugars  14g

2 hueVOS Includes 12¢g of Added Sugars 24%
Proteln 4g
|
UL 0% Follow us | Like us
Calcium 39mg 2%
Iron 1img 6% g
Potassium 154mg 4% o o o

*The % Daily Value (DV) tells you how much a
nutrient in a serving contributes to a daily diet.

Preparacion [

2,000 calories a day is used for general nutrition

©0

« Calentar el horno a 350°F. Cubrir una fuente para horno con aerosol www.eatsmart.extyvtedu
antiadherente para cocinar. {

« En un bol para mezclar, combinar la harina, la leche en polvo, la canela, el
bicarbonato de sodio y las especias remanentes. Dejar a un lado.

« En un bol aparte, mezclar bien el zapallo, la miel, el jugo, el aceite y los
huevos.
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« Agregar gradualmente la mezcla de harina a la mezcla del zapallo.
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« Volcar la mezcla en la fuente para horno. Hornear durante 15-20 minutos o | netiona!lerigin sex age, disability, and reprisal
or retaliation for prior civil rights activity. (Not all
hasta que esté dorado. Dejar enfriar y cortar en cuadrados.
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