RECETA

Durazno Crujiente
e e —

El postre perfecto cuando los duraznos estan en
temporada. Facil de preparar pero absolutamente
delicioso. Este postre se puede servir frio o
caliente.

Rinde: 6 porciones

Tiempo de preparacién: 15 minutos

Tiempo de coccion: 20 minutos

Fuente: Summer Recipes | SNAP-Ed (usda.gov)

Pequeiios cambios,
iGRAN diferencia!

Ingredientes

e 4 duraznos (4 tazas en rodajas)
¢ 2 cucharadas de margarina Granos Frutas
¢ 3/4 taza de avena instantanea |
¢ 1/4 taza de azucar

¢ 1/4 taza de harina ., . .
Informacion nutricional

Tamaiio de la porcion: 1/6 de receta

¢ 2 cucharaditas de canela
¢ 1 cucharadita de jugo de limén

(136g)

Nutrientes Cantidad

Calorias: 197

Grasa Total: Sg

Pasos Grasa Saturada: 19
1.Precaliente el horno a 375 grados F. Colesterol: Omg
Sodio: 34mg

2.Lave Yy corte los duraznos. Carbohidratos Totales: 374
3.Extienda las rodajas de durazno en el fondo de la Fibra dietética: 3g

bandeja para hornear. AzicaresTotales:  25g
Azlcares afiadidos: 169

4.Derrita la margarina en una sartén. Proteina:
roteina: 349

5.En un tazén pequeiio, mezcle todo menos los

duraznos. Revuelva hasta que la mezcla esté bien

combinada. Utensilios Necesarios
6.Rocie la mezcla de avena sobre los duraznos. ¢ Cuchillo afilado
7.Hornee por 20 minutos. ¢ Tabla de cortar

¢ Tazén pequeiio

¢ Tazasy cucharas medidoras
¢ Bandeja para hornear

e Sartén
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https://snaped.fns.usda.gov/nutrition-education/snap-ed-recipes/summer-recipes#recipe-2518

LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio de ingredientes sin aceite y condimentos: $11.56
Costo promedio/porcion: $1.92

Rinde: 6 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes
similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.

Ingredientes
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““‘““"‘ _ Aiiadir 1 al carrito Anadir 1 al carrito

'gspug Avena instantanea, 18 oz e ! Jugo de limén 4.5 oz

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis notas de cocina

Manejo de Alimentos: Duraznos

» Los duraznos estan disponibles frescos, congelados y
enlatados para una buena nutricion y conveniencia. Si
selecciona frescos, elija duraznos con pieles firmes y
peludos que cedan a una suave presion cuando estén
maduros. Evite las imperfecciones.

¢ Guarde los duraznos inmaduros en una bolsa de papel.
Cuando esté maduro, guardelo a temperatura
ambiente para usarlo dentro de 1 a 2 dias.

Consejos de Preparacion

» Para quitar la pelusa del durazno, puede frotar
suavemente el durazno lavado con una toalla
de papel.
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