
¿QUÉ SE ESTÁ COCINANDO EN EL MERCADO? 

Porciones:  

Ingredientes

Preparación

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutrientes Principales  Cantidad Por Porción % Valores Diarios 
Total Calorías
Grasa Total  
      Grasa Saturada 
      Grasa Trans 
Colesterol
Sodio
Carbohidrato
      Fibra Dietética 
      Azúcares 
Proteína

MIPLATO

	 Granos

	 Fruitas

	 Vegetales

	 Proteína

	 Lácteos

This material was funded by USDA’s Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP) through a contract awarded by the Kansas Depart-
ment for Children and Families.  USDA is an equal opportunity employer and provider.  SNAP provides nutrition assistance to people with low 
income.  It can help you buy nutritious foods for a better diet.  To find out more call 1-800-221-5689.


	Granos: Off
	Vegetales: Off
	Proteína: Off
	Lácteos: Off
	Recipe title: El Pastel de Café con Mora Azúl de Lo
	portions: 8
	Ingredients: 1 huevo                                                                                                               1/2 taza leche sin grasa                                                                                 1/2 taza yogurt sabor vainilla, sin grasa                                                   3 cucharadas aceite de canola1/4 cucharadita canela2 cucharaditas cáscara de lima rallada (amarilla solamente)                        Ingredientes Para El Betún2 tazas harina                                                                                                                3 cucharadas azúcar1/2 taza azúcar                                                                                                              2 cucharadas nuez en trozos4 cucharaditas polvo para hornear1/2 cucharadita sal1 1/2 tazas de moras azules (frescas o congeladas sin azúcar)
	Directions: 1. Caliente el horno a 400ºF. Posicione la rejilla en el centro del horno.2. En un tazón grande, bata el huevo, leche, yogurt, aceite y monda de lima.3. Pase la harina, azúcar, polvo para hornear y sal por un colador sobre los ingredientes líquidos. Untilizando un tenedor, mezcle ligeramente, sólamente hasta combinar los ingredientes.4. Suavemente coloque las moras azules en la masa. Vierta la masa en un molde de 8 ó 9 pulgadas para hornear engrasado con espray comestible antiadherente.5. En un pequeño tazón combine los ingredientes para el betún. Espolvoree de manera uniforme sobre la masa.6. Coloque en el horno a 400ºF durante 30 ó 35 minutos o hasta que la parte de arriba del pastel esté ligeramente dorado y un palillo de madera insertado en el centro del pastel salga limpio.7. Deje que el pastel permanezca en el molde y se enfríe durante 10 minutos.8. Sirva calientito o a temperatura ambiente.
	Total Calories Amount: 310
	Saturated Fat  Amount: 1g
	Saturated Fat % Daily: 
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 
	Cholesterol % Daily: 
	Sodium Amount: 420mg
	Sodium % Daily: 
	Carbohydrate Amount: 54g
	Carbohydrate % Daily: 
	Dietary Fiber Amount: 2g
	Dietary fiber % Daily: 
	Sugars Amount: 
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 9g
	Total Fat % Daily: 
	Protein Amount: 6g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Yes
	Vegetables: Off
	Proteins: Off
	Grains: Yes
	Dairy: Off


