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Date Prisa Manzanas al Horno

Tiempo de preparacidn: 15 minutos
Tiempo de coccion: 5 minutos
Costo por porcién: 50.42

Lo que necesita:

Utensilios:

Tabla para cortar y cuchillo
Cucharas para medir
Cuchara para mezclar
Tazon para mezclar

Ingredientes:

2 Manzanas medianas tarta (Granny Smith, Braeburn, Cortland,
Jonathan, Fuji)

1 cucharadita blanco o marrén lleno de azlcar

% cucharadita de canela molida

2 cucharadas harina de avena

2 cucharadas (total) pasas, arandanos secos endulzados, y nueces
picadas

1 6-0z envase de yogur bajo en grasa de vainilla

Lo que hay que hacer:

1.
2.

. Manzanas Microondas 3 a 3 % minutos,

minutos. lad por poren .
. Calorias 110 Calorias de grasa 15
. Cuchara yogur por encima. YW alor Diaric®
(Grasa total 1.5g 2%
Grasa saturada g %
Agido graso trans Og
Colestersl Dmg 0%
Sodio 30mg 1%
Total de carbohidratos 249 8%
Fibra dietéfica 2 129%
Aziicares 18g
Proteinas ﬁ

Lavese las manos y limpie su area para cocinar.

Corte las manzanas por la mitad longitudinalmente. Use una
cuchara para remover nucleos y ahuecar un espacio de 1 pulgada
de profundidad o mas. Ponga las mitades de manzana, cortada
hacia arriba, en un plato para microondas. Cortar rebanadas

de pensar fuera de fondo para no vuelque.

. Combine el azucar, la canela, la harina de avena, las pasas y

las nueces. Rellene cada mitad de manzana.
Cubra con papel plastico. Doble hacia atras un borde % pulgadas
para ventilar corriente.

Datos Nutricionales
Tamano de la poreion 1 manzana medio

o hasta que se puede cortar facilmente.

Tomar de microondas. Dejar reposar UN0S e —5 ———

Witamina A 2% = Vitamina C 8%
Calcio 8% = Hiemo 2%
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