
A j u s t e  e l  h o r n o  a  3 7 5 °  F .

E n  u n  t a z ó n ,  c o m b i n e  l a  f r u t a ,  e l

j a r a b e  d e  a r c e  y  e l  j u g o  d e  l i m ó n .

E n  u n  t a z ó n  d i f e r e n t e ,  c o m b i n e  l a

a v e n a ,  l a  c a n e l a  y  e l  a c e i t e  d e  c o c o

d e r r e t i d o  h a s t a  q u e  l a  a v e n a  e s t é

u n i f o r m e m e n t e  c u b i e r t a .

T r a n s f i e r a  l a  m e z c l a  d e  f r u t a s  a  u n a

f u e n t e  p a r a  h o r n e a r  e n g r a s a d a  y

c o l o q u e  u n a  c a p a  d e  m e z c l a  d e  a v e n a

u n i f o r m e m e n t e  e n c i m a .

H o r n e e  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s ,  h a s t a  q u e

e s t é n  d o r a d a s  y  b u r b u j e a n t e s .

¡ D i s f r u t a r !

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para C R U M B L E  D E  F R U T A S
E N T E R A S

EQUIPO NECESSAR IO

2  t a z a s  d e  b a y a s  m i x t a s  ( o

c u a l q u i e r  f r u t a )

2 / 3  t a z a  d e  a v e n a  a r r o l l a d a

a  l a  a n t i g u a

1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e

a r c e  ( o  m i e l )

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

l i m ó n

1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a

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

c o c o  d e r r e t i d o  o  m a n t e q u i l l a

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

PROCIONES

tazones para mezclar (2), cucharas (2), fuente para
hornear, tazas medidoras

2

$7.00 $3.50

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



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

 

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

S A L U D
La avena arrollada a la antigua también tiene un alto

contenido de antioxidantes y beta-glucano, una fibra

soluble importante. El beta-glucano tiene numerosos

beneficios para la salud, incluida la regulación del

azúcar en la sangre, la promoción de bacterias

intestinales beneficiosas y la reducción de los niveles

dañinos de colesterol.

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

 
Las bayas son una gran fuente de antioxidantes, específicamente

flavonoides. ¡Este antioxidante es antiinflamatorio, anticancerígeno
y antiviral!

 
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  G a b r i e l l e  L a  C h a p e l l e
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

C R U M B L E  D E  F R U T A S
E N T E R A S

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


