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Postre Crujiente de Manzana y
Calabaza Tipo "Butternut"
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Ingredlentes Rinde: 4 tazas
1 calabaza tipo “butternut” pequefia Tiempo d_e:
. . preparacion: 15
(aproximadamente 1 libra) .
minutos

3 manzanas agrias medianas [3” de
diametro], peladas y cortadas en tajadas

2 cucharadas de jugo de limon amarillo
34 de taza de azlicar morena compacta
1 cucharada de maicena

1 cucharadita de canela molida

Tiempo de coccion:

45 minutos

/> cucharadita de sal

Cubierta de Avena:

/> taza harina

4 taza de avena rapida

Y4 de taza de aziicar morena compacta

6 cucharadas de margarina fria o
mantequilla

Preparacion

1.

Precaliente el horno a 375 grados F.

. Pele la calabaza y cértela por la mitad a lo largo; bote las

semillas. Corte la calabaza en tajadas finas.

. En un tazoén grande, revuelva ligeramente la calabaza, las

manzanas y el jugo de limédn.

. En un recipiente aparte, combine el azucar, la maicena, la

canela y la sal; agregue a la mezcla de calabaza y revuela.

. Unte un molde para hornear de 13 x 9 x 2 pulgadas

ligeramente con aceite liquido o en espray. Transfiera la mezcla
de calabaza al molde para hornear. Cubra y hornee a 375
grados por 20 minutos.

. En un tazén pequefio, combine la harina, la avena y el azlcar,

agregue la mantequilla separandola con dos cuchillos hasta que
la mezcla se vea como migas de pan no muy finas.

. Retire el molde para hornear del horno y esparza la mezcla de

avena sobre la mezcla de calabaza. Volver molde para
hornear destapado al horno.

. Hornee 25 minutos mas o hasta que la calabaza y las manzanas

estén blandas y la cubierta esté ligeramente dorada. Sirva
caliente.

Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup (192g)
Servings Per Container 8

Amount Per Serving
Calories 330 Calories from Fat 80
% Daily Value*
Total Fat 9g 14%
Saturated Fat 6g 30%

Trans Fat Og
Cholesterol 25mg 8%

Sodium 230mg 10%

Total Carbohydrate 62g 21%
Dietary Fiber 4g 16%
Sugars 38g

Protein 2g

Vitamin A 130% +« Vitamin C 25%
Calcium 6% Iron 8%

“Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:

Calories: 2,000 2 500
Total Fat Lessthan 65g 80g
Saturated Fat Less than 20g 259
Cholesterol Less than 300mg 300mg
Sodium Less than 2,400mg 2400mg
Total Carbohydrate 300g 375g
Dietary Fiber 259 30g
Calories per gram:
Fat9 + Carbohydrate 4 + Protein 4




9. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 horas.

Notas

¢ Congele el jugo de limén amarillo extra para usar después.

Este material se desarrollé en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition
Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA
siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricién paragente con recursos
limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta.
Para obtener mds informacidn, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y
empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

2017 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State
University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discriminacion basada
sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresion de identidad sexual, informacion
genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, religion, sexo, orientacién sexual, o estado
de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucion que ofrece
igualdad de oportunidades.



