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Descargo deResponsabilidad

Las recetascontenidaseneste libro decocinano son originalesde MHEL. Estas recetas sehanrecopiladoy 

organizadopara incluirlasen estelibro decocina. Estasrecetas sehan servidoennuestros centros.



(Desayuno)

ÅPanqué de Manzana                                                                     

ÅPanecillos de Polvo de Hornear

ÅPan de Plátano

ÅBanana-Rama

ÅPanecillos de Basketball

ÅCuadros de Blueberry Muffin

ÅTostada con Fruitas

ÅRodajas de Fruitas

ÅAvena Dorada

ÅAvena con Manzanas

ÅPanqué de Manzana

ÅMega Muffins

ÅMuffins de Avena

ÅDesayuno Superestrella

ÅFrutas con Yogurt y Avena



(Almuerzo)

ÅEspaguetis con queso al horno                                                                     

ÅJambalaya de pollo

ÅMacarones en salsa

ÅRotini con tomates

ÅArroz con frijoles y queso

ÅPavo con calabacita al horno

ÅPicadillo de Pavo

ÅTaquitos horneados

ÅSandwich de Pavo con queso

ÅQuesadillas de Pavo

ÅAtún con vegetales

ÅRuedas de pavo con pepinos

ÅMacarrones al horno

ÅGuiso Vaquero

ÅLasaña de calabacita Zucchini



(Bocados)

ÅSalsa de Frutas                                                                     

ÅPlátanos con Yogurt

ÅPlátanos con Frutas

ÅFrutas sobre Muffins

ÅBlueberry con Yogurt

ÅFresas con Yogurt

ÅSalsa de Frutas con Duraznos

ÅManzanas con Naranjas

ÅBocados de Mono

ÅPlátanos con Cereal y Yogurt

ÅBudín de Manzana al Horno

ÅBatido de Piña y Zanahoria

ÅBatido de Fresa y Durazno

ÅDip de Frutas

ÅCoctel de Frutas



Desayuno



Panquésde Manzana (10 panqués)

Ingredientes

1. ½ taza leche de 1% 

2. 3 huevos enteros

3. 1 cucharada aceite vegetal

4. ¾ taza de puré de manzana sin azúcar

5. 1 ¼ tazas harina de trigo integral

6. 2 ½ cucharaditas polvo de hornear

7. 1 pizca sal

8. 2 cucharadas azúcar

9. ¼ cucharadita canela en polvo

10. 3 tazas de manzanas verdes (granny smith) 

cortadas en cubitos

Direcciones

1. Combine leche, huevos, aceite, y puré de manzanas.

2. Combine harina de trigo integral, polvo de hornear, sal, azúcar, y canela.

3. Combine ingredients secos anteriores con los ingredients mojados. 

4. Cocine los panqués en una plancha o sartén.

5. Sírvanse los panqué con los trozos de manzan encima.



PanecillosdePolvo deHornear (25 panecillos)

Ingredientes

1. 7 tazas harina de trigo integral

2. ½ taza leche deshidratada instantánea

3. 2 cucharadas polvo de hornear

4. ¾ cucharadita sal

5. 2 tazas sour cream/crema agria

6. 1 ¾ taza agua

Direcciones

1. Separe 2 tazas de harina.

2. Combine el resto de la harina, la leche deshidratada, polvo de hornear, y sal.

3. Añada la crema a mezcla de harina.

4. Añada el agua a la mezcla de harina.

5. Use le resto de la harina para preparar la superficie para amazar y cortar la masa en porciones.

6. Hornee a 400 F por 12-14 minutos.

7. Sírvase.



Pan dePlátano (25 porciones)

Ingredientes

1. 3 ¼ tazas harina de trigo integral

2. 1 ¼ tazas azúcar

3. 2 ½ cucharaditas polvo de hornear

4. ½ cucharadita bicarbonato de soda (Arm 

& Hammer)

5. ½ cucharadita sal

6. ½ taza huevos enteros

7. ¾ taza agua

8. 1 cucharadita extracto de vainilla

9. ½ taza mantequilla

10. 1 ½ tazas plátanos majados

Direcciones

1. Mezcle harina, azúcar, polvo de hornear, bicarbonato de soda (Arm & Hammer), y sal.

2. Combine huevos, agua, y extracto de vainilla en bote separado.

3. Añada la mantequilla y mezcla con huevos a los ingredients secos.

4. Annada los plátanos majados.

5. Vieta en un molde engrasado para hornear.

6. Horneed a 350 F por 35-45 minutos.

7. Sírvase.



Banana-Rama (4 porciones)

Ingredientes

1. 2 English muffins

2. 1 taza queso cottage

3. 3 plátanos

4. 1 cucharadita canela

Direcciones

1. Tueste los English muffins en una tostadora.

2. Ponga 2 cucharadas de queso cottage encima de cana mitad de muffin.

3. Coloque rodajas de plátano encima del queso.

4. Rocíe con canela canela.

5. Hornée a 350 F hasta que calienten los plátanos y el queso.

6. Sírvase.



PanecillosdeBasketball (6 panecillos)

Ingredientes

1. 2 batatas/camotes pequeños

2. ¼ taza harina de trigo integral

3. ½ taza harina de trigo regular

4. ¼ cucharadita polvo de hornear

5. 1 cucharada azúcar granulada

6. 2 cucharadas bicarbonato de soda 

(Arm & Hammer)

7. 1 cucharada puré de manzanas

8. ¼ taza de leche 1%

9. ½ cucharada canela

Direcciones

1. Pele las batatas/camotes.

2. Haga agujeros pequeños en las batatas (con tenedor o punta de un cuchillo) y cocine en el microondas por  5-7 minutos.

3. Maje las batatas y pre-caliente el horno a 400 grados F.

4. Engrase o use papel para hornear para preparer una bandeja o plancha para hornear.

5. Combine harina, polvo de hornear, canela, azúcar, y bicarbonato de soda (Arm & Hammer).

6. Añada puré de manzanas, batatas/camotes y leche a la mezcla de harina.  Mezcle bien.

7. Estire la masa con un rodillo a grosura de ¾ pulgadas y corte en ruedas.

8. Hornée a 400 grados F por 10-15 minutos, hasta dorados.

9. Sírvase.



CuadrosdeBlueberry Muffin (25 porciones)

Ingredientes

1. 1 ½ tazas avena seca

2. 1 ¾ tazas agua caliente

3. 2 ¼ tazas harina de trigo general

4. 1 cucharadita bicarbonato de 
soda (Arm & Hammer)

5. 1 cucharadita canela en polvo

6. 1 cucharadita sal

7. ¼ taza mantequilla derretida

8. 1 taza azúcar morena

9. 1 taza azúcar blanca

10. 1 ¼ cucharaditas extracto de 
vainilla

11. 4 huevos enteros

12. 2 cucharadas yogurt sin 
saborizantes

13. 2 cucharadas puré de manzanas

14. 3 tazas blueberries congelados

Direcciones

1. Ponga la avena en un bote y viértale encima el agua caliente. Deje que remoje unos 20 minutos.

2. Combine harina, bicarbonato de soda (Arm & Hammer), canela, y sal.

3. Combine mantequilla, extracto de vainilla, huevos, yogurt, y puré de manzanas.

4. Añada la avena rremojada a la mescal de harina. 

5. Añada la mezcla con la mantequilla a la masa con harina.  Mezcle bien.

6. Viérta la masa en un molde engrasado.

7. Distribuya los blueberries encima de la masa.

8. Hornée a 325 F por 45 minutos.

9. Sírvase.



Tostada con Frutas (6 porciones)

Ingredientes

1. 3 rebanadas de pan de trigo 

integral

2. ¼ taza queso cottage

3. 3 tazas peras en rebanadas

4. 1 tbsp canela

5. ½ cucharadita mantequilla

Direcciones

1. Pre-caliente el horno a 375 grados F.

2. Unta la matequilla sobre un lado de cada rebanada de pan y colóquelos cara abajo en un molde de hornear.

3. Distribuya el queso cottage encima de las rebanadas de pan y espolvoree con canela.

4. Hornee hasta que el pan dore en la parte de abajo (unos 10 minutos).

5. Corte las tostatas por la mitad y cúbralos on las peras rebanadas.

6. Sírvase.



RodajasdeFrutas(6 porciones)

Ingredientes

1. о ǇŀƴŜǎ ά9ƴƎƭƛǎƘ ƳǳŦŦƛƴǎέ

2. 1 ½ tazas queso cottage

3. 2 ½ tazas fresas cortadas en rebanadas

Direcciones

1. Tueste los English muffins.

2. Únta el queso cottage encima de cada mitad de English muffin.

3. Cúbralos con las fresas cortadas en rebanadas.

4. Sírvase.



Avena Dorada (6 porciones)

Ingredientes

1. 1 taza avena seca

2. 2 tazas leche1% 

3. ½ cucharada canela en polvo

4. 1 cucharadita extracto de vainilla

5. 2 cucharadita azúcar morena

Direcciones

1. Hierva la leche en una olla o cacerola grande.

2. Añana la avena y canela a la leche.  Revuélva bien.

3. Cocine a fuego lento por unos 5-10 minutos o hasta que se espese.

4. Remueva de la estufa y añada la azúcar y vainilla.

5. Sírvase.



Avena con Manzanas (10 porciones)

Ingredientes

1. 1 ¾ tazas avena seca

2. 3 ¼ tazas leche 1% 

3. 2 ½ cucharaditas canela en polvo

4. 1 ½ cucharaditas extracto de vainilla

5. 1 cucharadas azúcar morena

6. н ѹ ǘŀȊŀǎ ŘŜ ƳŀƴȊŀƴŀǎ άƎƻƭŘŜƴ ŘŜƭƛŎƛƻǳǎέ Ŝƴ 

cubitos

Direcciones

1. Hierva la leche en una olla o cacerola grande.

2. Añada la avena seca y canela a la leche.  Mezcle bien.

3. Añada las manzanas a la mezcla anterior, cocine a fuego lento por unos 5-10 minutos o hasta que se espese.

4. Remueva de la estufa y añade la azúcar  morena y el extracto de vainilla.

5. Sírvase.



Panquésde Manzana (6 panqués)

Ingredientes

1. ¼ taza leche1% 

2. 2 huevos enteros

3. 1 cucharada aceite decanola 

4. ½ taza puré de manzanas

5. ¾ taza harina de trigo integral

6. ½ cucharada polvo de hornear

7. ¼ cucharadita sal

8. 1 cucharada azúcar

9. 1 pizca canela

Direcciones

1. Combine leche, huevos, aceite, y puré de manzanas.

2. Combine harina, polvo de hornear, sal, azúcar, y canela.

3. Mezcle ingredients secos con los ingredients húmedos.

4. Cocine en una sartén por porciones.

5. Sirvase.



Mega Muffins (12 muffins)

Ingredientes

1. ½ taza leche1% 

2. ¼ taza aceite vegetal

3. 1 huevo entero

4. ¼ taza azúcar

5. 1 ½ tazas avena seca

6. ½ taza harina regular

7. ½ taza harina integral

8. ¼ taza azúcar morena

9. 1 cucharada polvo de hornear

10. 1 cucharadita sal

Direcciones

1. Caliente el horno a 400 F.

2. Combine leche, aceite, huevo, y azúcar.

3. Combine avena, ambas clases de harina, azúcar morena, polvo de hornear, y sal.

4. Añana el huevo mezclado con el aceite y leche a los ingredients secos.

5. Vierta la masa en moldes engrasados de muffinz.

6. Hornée a 400 F por 15-18 minutos.

7. Sírvase.



MuffinsdeAvena (25 porciones)

Ingredientes

1. 1 ¾ tazas harina de trigo integral

2. 1 ¾ tazas harina regular

3. 2 ¾ tazas avena seca

4. 2 cucharaditas polvo de hornear

5. 1 ½ cucharaditas bicarbonato de soda 
(Arm & Hammer)

6. 2 cucharaditas canela en polvo

7. ½ cucharadita sal

8. 2 huevos enteros

9. ½ taza azúcar granulada

10. 2 ¼ tazas plátanos majados

11. 1 ½ tazas yogurt sin saborizantes

12. 1 cucharada extracto de vainilla

13. 1 ¼ tazas blueberries

Direcciones

1. Combine harina, avena, polvo de hornear, bicarbonato de soda (Arm & Hammer), canela, y sal.

2. Combine huevos, azúcar, plátanos majados, yogurt, y extracto de vainilla en un bote por separado.

3. Combine la mezcla con los huevos con la mescal de la harina.

4. Añana los blueberries a la masa.

5. Vierta la masa en moldes engrasados para hornear.

6. Horneé a 375 grados F por 45 minutos.

7. Sírvase.



Desayuno Superestrella (5 porciones)

Ingredientes

1. 1 taza couscous seco

2. 1 taza leche1% 

3. ¾ taza manzanas granny en trozos pequeños

4. 1 cucharadita canela en polvo

Direcciones

1. Combine leche y canela rn uns cacerola grande.

2. Caliente la leche hasta hervir.

3. Añade el y las manzanas.

4. Ponga la tapa en la cacerola y remueva del fuego.

5. Deje que descanse así por 5 minutos.

6. Sírvase.



Frutas con Yogurt y Avena (6 porciones)

Ingredientes

1. 1 taza avena seca

2. ½ taza yogurt de vainilla

3. ¼ taza leche 1% 

4. 1 taza de fresas en rebanadas

5. 1 taza blueberries

6. 1 taza frambuesas

Direcciones

1. Combine la avena, el yogurt y la leche.

2. Cubra y reserve en la nevera durante una noche.

3. Añada las frutas y sírvase.


