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Barras de Granola sin Hornear para el Desayuno  
 
Esta receta es una buena fuente de hiero, que lleva el oxígeno en la sangre. 

 
 

Ingredientes: 
 
2 1/2 tazas de cereal de arroz tostado 
2 tazas de avena tipo “old fashioned” 
1/2 taza de uvas pasas 
1/2 taza de azúcar morena presionada  
1/2 taza de almíbar de maíz (light corn syrup) 
1/2 taza de crema de cacahuate 
1 cucharadita de vainilla 
 

Preparación: 
 
1. Ponga el cereal de arroz, la avena, y las uvas pasas en el recipiente 

hondo y revuelva todo junto, con una cuchara de madera. 
2. En una olla pequeña mezcle juntos el azúcar y el almíbar. Ponga a 

fuego medio alto. Revuelva constantemente mientras la mezcla 
empieza a hervir. Una vez que hierva, quite la olla del fuego. 

3. Revuelva la crema de cacahuate y la vainilla, dentro de la mezcla de 
azúcar en la olla. Mezcle hasta que esté sin grumos. 

4. Ponga la mezcla de crema de cacahuate sobre el cereal y las uvas 
pasas en el recipiente hondo. Mezcle bien. 

5. Apriete la mezcla dentro de la bandeja para hornear. 
6. Cuando esté reposado, corte en 18 barras. 
 
Ideas Brillantes:  
¡Haga sus propias barras de cereal y empáquelas para la escuela o para 
donde quiera que vaya! 

 

 
 

18 porciones de 1 barra 
cada una  

 
 
 
 
 

Fuente de Información: OSU Oficina de Extensión. Para más recetas y otros recursos sobre  
comiendo bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu. 


