mercado de agricultores

RECETAS

Crocante de durazno servido en taza de café

Ingredientes (Rinde 2 porciones) Instrucciones

1% taza de duraznos, peras o 1. Lavese bien las manos por 20 segundos y limpie
todas las superficies donde vaya a preparar

manzanas lavadas y cortadas ;
losalimentos.

2 cucharadas de mantequilla o ) ]
2. Rocie dos tazas de café o tazones aptos para

mantequilla “light” . ) .
microondas con el aceite en aerosol para cocinar.

1% cucharada de azicar moreno

3. Reparta la fruta cortada en las tazas.

2 cucharadas de harina integral o 4. En un tazén pequeno, combine los ingredientes

blanca restantes y mezcle con un tenedor hasta queobtenga
Y2 cucharadita de canela una masa que esté facil de deshacerse.
4 cucharadas de avena rapida 5. Esparza sobre la fruta.
Aceite en aerosol para cocinar 6. Cocine en el microondas a temperatura alta, de 3

a 5 minutos.

Para un complemento saludable:
agregue unas pasas o arandanos Informacién nutricional por porcién

Secos. 240 calorias, 13 gr de grasa, 7.4 gr de grasa saturada,
3.5 gr de proteina, 30.4 gr de carbohidratos,
3.9 gr de fibra, 94 mg de sodiomg de sodio

LOS DURAZNOS

Coémo escoger: escoja duraznos con pocas magulladuras.

Cémo conservar: guarde los duraznos en un lugar fresco y seco. Las bolsas de
plastico o papel perforadas ayudan a que duren por mas tiempo.
Mantenga los duraznos lejos de la luz del sol.

¢Cuanto? 4 duraznos pesan alrededor de 1 libra.

Fuents: Adqptado de Pennsylv,ama Nutrition Educatlpn ngra,m' Fou“ La educacion que proporciona el FoodWlse es apoyada por el Programa de Cupones para Alimentos del USDA,
Pennsylvania Nutrition Education Network. Apple Crisp. What's la UW Extension y organizaciones asociadas. Como empleador que brinda igualdad de oportunidades en el empleo y
Cooking? USDA Mixing Bowl. E accion afirmativa (EEO/AA, por sus siglas en inglés), la University of Wisconsin-Madison Division of Extension,

Healthy choices, healthy ives proporciona igualdad de oportunidades en el empleo y en sus programas, incluyendo los requisitos del Titulo VI, Titulo

UW-MADISON EXTENSION IX, y de la ley federal para personas con discapacidades en los Estados Unidos (ADA, por sus siglas en inglés).



