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Barra de Miel de Calabaza 
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 35 minutos

Preparación

(Receta adaptada de Montana State University Extension Service, publicada en https://www.whatscook-
ing.fns.usda.gov) 

Consejos Rápidos
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} El zapallo enlatado 
se encuentra libre de 
grasa, libre de sodio, 
libre de colesterol y es 
naturalmente dulce sin 
azúcares agregados.

} 1 taza de zapallo enlatado 
provee a su cuerpo de 
cantidades suficientes de 
fibra y de vitamina A. 

Aerosol antiadherente para cocinar
2 tazas de harina integral
1/3 taza de leche en polvo sin grasa
2 ½ cucharaditas de canela molida
1 cucharadita de bicarbonato de sodio
½ cucharadita de pimienta de Jamaica
½ cucharadita de clavo de olor molido
½ cucharadita de nuez moscada molida
1 taza de zapallo enlatado
2/3 taza de miel
½ taza de jugo de naranja
1/3 taza de aceite de canola
2 huevos

• Calentar el horno a 350°F. Cubrir una fuente para horno con aerosol 
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.

• Agregar gradualmente la mezcla de harina a la mezcla del zapallo. 
Revolver hasta que esté suave.

• Volcar la mezcla en la fuente para horno. Hornear durante 15-20 minutos o 
hasta que esté dorado. Dejar enfriar y cortar en cuadrados. 


