Galletas Saludables
~ dePastel
~ de Zanahoria

Muchas de las semillas de zanahoria utilizadas para cultivar
Zanahorias en los Estados Unidos provienen del Condado
Jefferson en Oregon. iDisfruta esta sabrosa receta de
galletas pensando en las abejas de miel de Oregon!

Abeja de miel y flor
de zanahoria

Ingredientes

1/2 taza de aziicar morena, presionada
1/2 taza de azicar

1/2 taza de aceite vegetal

1/2 taza de puré de manzana o puré de ofra fruta sin aziicar
2 huevos

1 cucharadita de vainilla

1taza de harina blanca

1faza de harina de frigo infegral

1 cucharadita de bicarbonato de sodio

1 cucharadita de polvo de hornear Rinde 4% galletas
1/4 de cucharadita de sal Tiempo de preparacién:
1 cucharadita de canela 20 wminutos
1/2 cucharadita de nuez moscada Tiempo para cocinar:
1/2 cucharadita de jengibre molido 15 minutos
2 tazas de avena tradicional en hojuelas Y3
‘ ) _ _ Datos de Nutricién
11/2 tazas de zanahoria finamente rallada (aproximadamente » zanahorias grandes) 24 raciones por envase
1 taza de pasas (o cualquier fipo de fruta seca) gmatopormacion 2 galletas (50)
- 7 Cantidad por racién
Preparacion Calorias 170
1. Lavese las manos con jabén y agua it
Grasa Total 69 8%
2. Precaliente el horno a 350 grados F. Unte ligeramente una bandeja para hornear Grasa Saturada 0.5g 3%
con aceite liquido o en espray. Grasa Trans 0g
, X X , ) , Colesterol 15mg 5%
3. En un tazén grande, mezcle bien los dos tipos de azticar, el aceite, el puré de Sodlo 110y 5%
manzana, los huevos y la vainilla. Mezcle bien. Carbohidrato Total 289 10 %
7 . . . i i At L
4. En ofro tazdn, revuelva los ingredientes secos juntos. Fibra Dietética_2g L
Azlcares Totales 13g
5. Combine los ingredientes secos con la mezcla liquida. Revuelva la zanahoria y Incluye 89 azicares anadidos 16 %
las pasas. Proteinas 3g
|
©. Ponga la mezcla por cucharaditas en la bandeja engrasada para hornear. Vitamina D Omcg 0%
7. Hornee de 12 a 15 minutos hast tén dorad calclo 22mg 2
. Hornee de 12 a 15 minutos hasta que estén doradas. —— 6%
8. Guarde en un recipiente hermético. Potasio 134mg 2%
Vitamina A 64mcg 7 %
Vitamina C 2mg 2%
Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de uf,';’;g’,i'.‘;;%‘:l‘.’.,ﬁ.‘éﬁ{;i L’Lﬂf,?bﬁ‘,‘,i"fu‘;'; E}‘e‘{‘f Efi,.ea”
Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Para informacion sobre ayuda con la nutricion a través del Oregon SNAP, llame al Oregon SafeNet al 211. 2,000 calorias al di se utiliza para asesoramiento de

nutricién general.
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