
E n  u n a  c a c e r o l a  d e  s a l s a

m e d i a n a  s o b r e  a  f u e g o

m e d i o ,  a g r e g u e  l a s

m a n z a n a s ,  j u g o  d e  l i m ó n ,

s i d r a  d e  m a n z a n a  ( o  j u g o  d e

m a n z a n a  ) ,  a g u a  ,  v a i n i l l a ,

e x t r a c t o ,  s i r o p e  d e  a r c e  ,

c a n e l a  y  s a l .

C o c i n e ,  r e v o l v i e n d o

r e g u l a r m e n t e ,  d u r a n t e  1  0

m i n u t o s  h a s t a  q u e  l a

m a n z a n a  s e  a f e i t e  s u a v i z a d o .

A g r e g u e  m á s  a g u a  o  s i d r a  d e

m a n z a n a  s i  e s  n e c e s a r i o .  

R e t i r e  d e l  c a l o r  y  d e j e  q u e

s e  e n f r í e .

C o n s e j o :  S i r v a  s o b r e  y o g u r t

h e l a d o ,  t i b i o  a v e n a ,  o

m e z c l a d a  c o n  g r i e g o  y o g u r .

C o n s e j o  d e  m a n z a n a :  E l i j a

m a n z a n a s  f i r m e s  q u e  s o n

e x c e l e n t e s  p a r a  h a c e r

p a s t e l e s ,  B r a e b u r n ,

H o n e y c r i s p ,  P i n k  L a d y .

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para M A N Z A N A S  G U I S A D A S

EQUIPO NECESSAR IO

4  t a z a s  ( a l r e d e d o r  d e  2

g r a n d e s ) m a n z a n a s ,

p e l a d a s  y  d a d o s

m e d i a n o s

2  c u c h a r a d i t a s  d e  j u g o

d e  l i m ó n

1  c u c h a r a d a  d e  s i d r a  d e

m a n z a n a  o  m a n z a n a  j u g o

2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a

1  ½  c u c h a r a d i t a  d e

e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a

2  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e

d e  a r c e

¾  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a ,

m o l i d a

A l  g u s t o ,  s a l

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N

PROCIONES

pelador, tabla de cortar, cuchillo, cacerola
mediana, cucharas medidoras, cuchara grande

4

$4.15 $1.04

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u



Receta para
B E N E F I C I O S  P A R A  L A

S A L U D




Manzanas - es una fuente importante de

fibra, que puede ayudar a la digestión. La

piel de manzana sino soluble fibra con la

que ayuda constipación y regularidiad,

mientras la carne tiene una sola fibra

lubrificante que retarda la digestión de la

glucosa, ayuda para regular la glucosa en

sangre niveles.




I N F O R M A C I Ó N  
N U T R I C I O N A L




7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u



Canela - tiene propiedades prebióticas

que pueden ayudar a apoyar el
crecimiento de bacterias beneficiosas en
el intestino, al mismo tiempo que reduce

el crecimiento de bacterias malas.
También se puede usar para ayudar a

aliviar los problemas gastrointestinales,
incluidos los gases y la hinchazón.

R e f e r e n c i a s :
R e c e t a  p r o p o r c i o n a d a  p o r  K e l l e y  R o b e r t s o n
R e c e t a  t r a d u c i d a  p o r  M a y a  L e c h o w i c k

M A N Z A N A S  G U I S A D A S

B E N E F I C I O S  P A R A  L A
S A L U D


