
Panecillos (“Muffins”) Llenos de Fruta (Fruitful Muffins)
1 taza de harina de avena sin cocer  1 taza de harina de todo uso (all-purpose)
1 cucharada de levadura en polvo 1⁄2 cucharadita de canela molida
1⁄2 taza de puré de banana   1 taza de leche
    (~1 banana grande)   1⁄4 taza de aceite 
1⁄2 taza de pasas   1 clara de huevo 
1⁄4 taza de azúcar moreno  

Caliente el horno a 400° F. Ponga 12 tazas de papel (para panecillos) en un molde para 
panecillos, o engrase ligeramente el molde. Combine la avena, la harina, la levadura 
en polvo y la canela. Combine los ingredientes restantes y agréguelos a la mezcla de  
avena. Mezcle hasta el punto de que los ingredientes secos se mojen. Llene las tazas 
para panecillos a 3⁄4 llenas. Hornee por 20 a 25 minutos o hasta que estén dorados. 
Variación: Substituya 1⁄2 taza de albaricoques (damascos), ciruelas secas o dátiles en 
lugar de pasas. 
Nota: Para congelar, envuelva bien cada panecillo en papel de aluminio o plástico para 
envolver. Para recalentar un panecillo congelado, cocine al microondas a alto poder por 
45 segundos.

Pan de maíz en una Sartén Pequeña (Skillet Cornbread)
1 1⁄2 taza de maicena 
2 cucharadas de azúcar
1⁄2 cucharadita de bicarbonato de soda
1 huevo, batido
1 1⁄2 tazas de suero de leche
1 cucharada de aceite o pringue de tocino

Combine la maicena, el azúcar y el bicarbonato de soda. Agregue el huevo y el 
suero de leche, mezclando bien. Engrase una sartén pequeña de 9-pulgadas con aceite 
o pringue de tocino. Hornéela sola a 400° F por 3 minutos o hasta que se calienta 
mucho. Vierta la mezcla para rebozar en la sartén caliente, y hornee a 400° F por 
20 a 25 minutos o hasta que esté dorada. 
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Folleto FDNS-NE-SP 754

Datos de Nutrición 

Raciones por receta: 12
Cantidad por ración:
 Calorías 114  5% de calorías de grasa
 Grasa total 0.6g  Sodio 100mg
 *Vitamina A 1%  *Vitamina C 2%
 *Calcio 5%   *Hierro 6%
 *Porcentaje de Valores Diarios
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Folleto FDNS-NE-SP 754

Datos de Nutrición 

Raciones por receta: 10
Cantidad por ración:
 Calorías 119  19% de calorías de grasa
 Grasa total 3g  Sodio 87mg
 *Vitamina A 2%  *Vitamina C 1%
 *Calcio 5%   *Hierro 5%
 *Porcentaje de Valores Diarios


