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Barritas de Manzana

Esta receta contiene granos integrales. El consumir la mitad de su porci—n en granos
integrales, le puede ayudar a protegerse de muchas enfermedades cr—nicas.

Ingredientes:

1/2 taza harina  para todos los usos
1/2 taza de harina integral
1/2 cucharadita de sal
1/2 cucharadita bicarbonato de soda
1/2 taza de azœcar morena, compactada
1 taza de de avena (rolled oats)
1/2 taza de mantequilla
2 1/2 tazas de manzanas, peladas y cortadas en tajadas
1/4 taza de azœcar
1/2 cucharadita de canela y nuez moscada
Pizca de clavo  (opcional)

Preparaci—n:

1. Caliente el horno a 350¡ Fahrenheit.  Engrase ligeramente un
recipiente para hornear de 7Ó x 11Ó.

2. Mezcle la harina, la sal, y el bicarbonato de soda juntos en un
recipiente hondo y grande.  A–ada el azœcar morena, la avena y los
condimentos.

3. A–ada la mantequilla y c—rtela con una cuchara especial para
pasteler’a o 2 cuchillos, hasta que la mezcla estŽ que se desmigaja.

4. Esparza la mitad de la mezcla en el recipiente para hornear.
5. Ponga encima las rebanadas de manzana y roc’e con azœcar.
6. Esparza lo restante de la mezcla que se desmigaja, en forma pareja

sobre las manzanas.
7. Hornee a 350¡ Fahrenheit de 40 a 45 minutos.
8. Deje enfriar y corte en barras.
9. Sirva fr’as o a temperatura ambiente.
10. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Ideas Brillantes:

• Substituya las manzanas por peras maduras.
• Sirva a  temperatura ambiente y ponga encima yogurt de vainilla

congelado.

12 porciones de 1 barra
cada una

Fuente de Informaci—n: Adaptado de Oregon EFNEP SP 12-392 (1/87), Holly Pederson, OSU Oficina de Extensi—n. Para m‡s
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