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I Lasrecetascontenidasen libro de cocinano originalesde MHEL recetassehanrecopilado :
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(Desayuno)

-—-—-———————_—-——--’--_—---—-—_—-_————|

A Panqué de Manzana

A Panecillos de Polvo de Hornear
A Pan de Platano

A BananaRama

A Panecillos de Basketball

A Cuadros de Blueberry Muffin

A Tostada con Fruitas

A Rodajas de Fruitas

A Avena Dorada

A Avena con Manzanas

A Panqué de Manzana

A Mega Muffins

A Muffins de Avena

A Desayuno Superestrella

A Frutas con Yogurt y Avena
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: (Almuerzo)
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A Espaguetis con queso al horno
A Jambalaya de pollo

A Macarones en salsa

A Rotini con tomates

A Arroz con frijoles y queso

A Pavo con calabacita al horno
A Picadillo de Pavo

A Taquitos horneados

A Sandwich de Pavo con queso
A Quesadillas de Pavo

A Atdn con vegetales

A Ruedas de pavo con pepinos
A Macarrones al horno

A Guiso Vaquero

A Lasafa de calabacita Zucchini
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g (Bocados) |

—_--———-—-—--—--——————-—_—————-——————-—l

A Salsa de Frutas A Bocados de Mono

A Platanos con Yogurt A Platanos con Cereal y Yogurt
A Platanos con Frutas A Budin de Manzana al Horno
A Frutas sobre Muffins A Batido de Pifia y Zanahoria
A Blueberry con Yogurt A Batido de Fresa y Durazno

A Fresas con Yogurt A Dip de Frutas

A Salsa de Frutas con Duraznos A Coctel de Frutas

A Manzanas con Naranjas
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E Pangués de Manzana (10 panqués) :l
l-_—.—-—_-_——_—_———-'-—_—————.————-_—————‘

' Ingredientes ' , '

l 1. Y taza leche de 1% |

l 2. 3 huevos enteros

: 8. 1 cucharada aceite vegetal

' APPLE SAUCE
‘5. 1 Y tazas harina de trigo integral

: 6. 2 Y cucharaditas polvo de hornear

Direcciones

l 8. 2 cucharadas azucar 1. Combine leche, huevos, aceite, y puré de manzanas.

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

'10, 3 tazas de manzanas verdes (granny smith) 3. Combine ingredients secos anteriores con los ingredients mojados.

| cortadas en cubitos

5. Sirvanse los panqué con los trozos de manzan encima.
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: Panecillos de Polvo de Hornear (25 panecillos) E
|

L-———-—_-_——_-—-—--_-—-————-_———’-_——_--

Ingredientes '
"1y 7 tazas harina de trigo integral '

15 taza leche deshidratada instanténel

F e s B
2 cucharadas polvo de hornear ‘
l I Direcciones

3
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£

5

Separe 2 tazas de harina.

3

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

=

2 tazas sour cream/crema agria . .
Afada la crema a mezcla de harina.

g

o

1 % taza agua

o

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

2

Hornee a 400 F por 124 minutos.

-

Sirvase.
L——_—-——-—-_———————-———_—_--
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: Pan de Hatano (25 porciones

l-—-—--—ﬁ_—-,——-———--—-————-_-———-—--——

i
i
|
3

Ingredientes

il 3 Ya tazas harina de trigo integral
2. 1 Y4 tazas azlcar : ’
2
3. 2 %2 cucharaditas polvo de hornear .g
r———_-————-—_——-——_N—-———
Direcciones I
31 % cucharadita sal | l
l 1. Mezcle harina, azucar, polvo de hornear, bicarbonato de soda (Arm & Hammer), y sal.
6. Y% taza huevos enteros I
l 2. Combine huevos, agua, y extracto de vainila bote separado. I
i ¥, taza agua
I 3. Anada la mantequilla y mezcla con huevos a los ingredients secos. I
8. 1 cucharadita extracto de vainilla ‘ I
:5. Vieta en un molde engrasado para hornear. :
10. 1% tazas gtanos majados \6. Horneed a 350 F por 385 minutos. I
'7. Sirvase I
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I
} Banana-Rama (4 porciones) }
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' Ingredientes
l 1. 2 English muffins
‘ P 1 taza queso cottage

oF 3 platanos

r———_————————————————————_

Direcciones

=

Tueste los English muffins en una tostadora.

=

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

Coloque rodajas de platano encima del queso.

e Iy o IDn

Yl

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

mt BN D e N g W
w

6. Sirvase.
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2.

Panecillos de Basketball (6 panecillos

Ingredientes

2 batatas/camotes pequefios

Y, taza harina de trigo integral

% taza harina de trigo regular

N B N N R N A N B _F“R_N

Direcciones

| 55 1 cucharada azucar granulada I 1. -Pele las batatas/camotes. I
' ) I 2. Haga agujeros pequefios en las batatas (con tenedor o punta de un cuchillo) y cocine en el microondag punuos. I
‘6. 2 cucharadas bicarbonato de soda , _

I 3. Maje las batatas y precaliente el horno a 400 grados F. I
' (Arm & Hammer) ‘ '
‘ l 5. Combine harina, polvo de hornear, canela, azlcar, y bicarbonato de soda (Arm & Hammer). ‘

7 1 cucharada puré de manzanas
' l 6. Afada puré de manzanas, batatas/camotes y leche a la mezcla de harina. Mezcle bien. '
: . .

| 3. e ieelle chk 06 l 7. Estire la masa con un rodillo a grosura de % pulgadas y corte en ruedas. I
, l 8. Hornée a 400 grados F por I minutos, hasta dorados. I



Ly B K _FV N N B N B B _F ¥ B_N N B _N N W B § | "guepe g ) § § § §F 5§ _F I8 _FF LN

| |
‘,‘ Quadros de Elueberry Muffin (25 porciones) }
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I Ingredientes I APPLE SAUCE
I i 1 % tazas avena seca ‘

l 2. 1 ¥ tazas agua caliente ' ,
I % 2 Ys tazas harina de trigo general ~ /
(7
y 1 cucharadita canela en polvo

Direcciones

5

6. 1 cucharadita sal

i/ Y4 taza mantequilla derretida
8

i 1. Ponga la avena en un bote y viértale encima el agua caliente. Deje que remoje unos 20 minutos.
1 taza azlicar morena g9 . g e q ]

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

_ ( 3. Combine mantequilla, extracto de vainilla, huevos, yogurt, y puré de manzanas.
10. 1 Y4 cucharaditas extracto de
vainilla '
I il 4 huevos enteros ‘ 5. Anfada la mezcla con la mantequilla a la masa con harina. Mezcle bien.
l 1 2 cucharadas yogurt sin I 6. Vierta la masa en un molde engrasado.
saborizantes 7. Distribuya los blueberries encima de la masa.
I 13. 2 cucharadas puré de manzanal 8. Hornée a 325 F por 45 minutos.
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Tostada con Futas (6 porciones) '

Ingredientes

=

3 rebanadas de pan de trigo

integral

D

Y4 taza queso cottage

=

3 tazas peras en rebanadas

g

% cucharadita mantequilla

B B s N B B B N B B B _B
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Direcciones
Pre-caliente el horno a 375 grados F.
Unta la matequilla sobre un lado de cada rebanada de pan y coléquelos cara abajo en un molde de hornear.

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

Corte las tostatas por la mitad y cubralos on las peras rebanadas.

Sirvase.
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|
- Rodajas de Frutas (6 porciones) 'l
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Ingredientes -
it o LIySa a9y3IfAaK IYdzZFFAYAE
2 1 % tazagjuesocottage
5, 2 Y5 tazas fresas cortadas en rebanad@s

r————-—————————_—_ﬂ'—————————

' Direcciones

' 1. Tueste los English muffins.

I 2. Unta el queso cottage encima de cada mitad de English muffin.

'3. Qibralos con las fresas cortadas en rebanadas

———————————————————-—————————I
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E Avena Dorada (6 porciones) :
|
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Ingredientes

1 taza avena seca

2 tazas lechel%

- gy, e Wy e
N =

I
' 3. 1 cucharada canela en polvo I Direcciones '
l
‘ l 1. Hierva la leche en una olla o cacerola grande. I
| |
' ' 2. Afana la avenay canela a la leche. Revuélva bien. '
|
I5_ 2 cucharadita azticar morena l 3. Cocine a fuego lento por unos® minutos o hasta que se espese. ‘
| ]
l
| I
: I
l-_—_——-—— '5. Srvase
h—--———-—_———————_—————-—-_—-‘



Avena con Manzanas (10 porciones)

i

\

r—-———————h—

Ingredientes

1. 1 3% tazas avena seca

2. 3 Y4 tazas leche 1%

B. 2 Y cucharaditas canela en polvo (g gy Fe N F RN F R NN N Jrupees F § § § § N

1

Direcciones

1. Hiervalaleche en una olla o cacerola grande.

5)- 1 cucharadas azticar morena

2

Anada la avena seca y canela a la leche. Mezcle bien.

4

<

N g g—
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cubitos

Srvase
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E Pangués de Manzana (6 panqués) :l
l———————————————————————————-————-_—————‘
PV A e

APPLE SAUCE

Ingredientes

I 1. Y, taza lechel%
l 2% 2 huevos enteros
l 3k 1 cucharada aceite decanola

'5. ¥, taza harina de trigo integral Direcciones
i 1 _ . ;
l 6. /2 cucharada polvo de hornear 1. Combine leche, huevos, aceite, y puré de manzanas.
Fié Y, cucharadita sal . : .
l 2. Combine harina, polvo de hornear, sal, azucar, y canela.
l 8. 1 cucharada azucar

3. Mezcle ingredients secos con los ingredients himedos.

5. Srvase

'—-——-———-_
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i Mega Muffins (12 muffins) i

l---——__—-—_-——-——-—-_-—-——-~—-——-————-—‘

I Ingredientes
'1. Y5 taza lechel%
: 2 Y, taza aceite vegetal
‘ 5y 1 huevo entero

oy g y N S o e gy VY e gy e Ty T B gy gy O O B By g Y A .

l 5. 1 % tazas avena seca Direcciones
' 7 15 taza harina integral Combine leche, aceite, huevo, y azlcar.
'8. Y, taza azUcar morena

5. Vierta la masa en moldes engrasados de muffinz.
‘ 10. 1 cucharadita sal

6. Hornée a 400 F por 158 minutos.

7. Yrvase
N N R N B O F R W _F R _FL F R OR FY"N O"R L B R OFMHLLE _EFT

l 3. Combine avena, ambas clases de harina, azicar morena, polvo de hornear, y sal.
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Muffins de Avena (25 porciones) :

Ingredientes

1 % tazas harina de trigo integral
1 ¥ tazas harina regular

2 ¥ tazas avena seca

1 % cucharaditas bicarbonato de SOd3 mm e = apy o TN S S gy W e B S B B S BN g P AR gy e TRy Y e e

(Arm & Hammer)
2 cucharaditas canela en polvo
Y% cucharadita sal

2 huevos enteros

2 Y, tazas platanos majados
1 ¥ tazas yogurt sin saborizantes
1 cucharada extracto de vainilla

1 Y4 tazas blueberries

-_---_--——_-—--—-_-_--_--_-----_--—-——_l

Direcciones
1. Combine harina, avena, polvo de hornear, bicarbonato de soda (Arm & Hammer), canela, y sal.
|2. Combine huevos, azucar, platanos majados, yogurt, y extracto de vainilla en un bote por separado.

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

I 5. Vierta la masa en moldes engrasados para hornear.
6. Horneé a 375 grados F por 45 minutos.

7. Srvase
L R _NF B _ N N R _N % N RBR_N B _B N B R B _BfR B B N N § § § |
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\ Desayuno Siperestrella (5 porciones) :

.—--——_—--—-——--—--—---——-_-—_-——--—-—--l

| Ingredientes '

' 1. 1 taza couscous seco i '
‘ 2. 1 taza lechel%

I 3. ¥ taza manzanas granny en trozos pequefio

r_--_-——_—-—————-————--———

Direcciones

=

Combine leche y canela rn uns cacerola grande.

Caliente la leche hasta hervir.

o

Anade el y las manzanas.

N N m a e TN
N

Deje que descanse asi por 5 minutos.
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'6. Srvase
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Futas con Yogurt y Avena (6 porciones)

‘ Ingredientes
l 1. 1 taza avena seca
I 2 % taza yogurt de vainilla

3. Y, taza leche 1%

Direcciones

e

Combine la avena, el yogurt y la leche.
5. 1 taza blueberries

Cubra y reserve en la nevera durante una noche.

6. 1 taza frambuesas

X

Afada las frutas y sirvase.
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