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Pan Rapido Integral de Chocolate

Esta receta es una buena fuente de vitamina A, que mantiene los ojos y la piel saludables.

Ingredientes: T
Nutrition Facts

2 1/3 tazas de harina de trigo entero Serving Size 1 slice (60g)

1 1/2 tazas de azucar Servings Per Container 24

1 cucharaditas de sal Amount Per Serving

1 cucharaditas de canela en polvo Calories 180  Calories from Fat 60

2 cucharaditas de bicarbonato de sodio % Daily Value®

1/4 cucharadita polvo para hornear Total Fat 7g 1%

1/2 taza de polvo de cacao sin endulzar Saturated Fat 1.5g 8%

1/2 taza de pedacitos de chocolate Trans Fat Og

3 huevos grandes Cholesterol 20mg 7%

1/2 taza de aceite vegetal Sodium 220mg 9%

1/2 taza salsa de manzana Total Carbohydrate 279 9%

2 cucharaditas de extracto de vainilla Dietary Fiber 2g 8%

2 tazas de calabacin (zucchini) rallado sin pelar (mas o menos 1 libra) Sugars 13g

1 taza de zanahoria pelada y rallada Protein 39

Vitamin A15%  « Vitamin C 4%

PreparaCIon ) Calcium 2% * lron 4%
. .. . *P t Daily Val based 2,000 calori
1. Caliente el horno con anterioridad a 350 grados Fahrenheit. diet Your daily values may be higher or lower
En un recipiente grande, combine la harina, el azlcar, la sal, la canela, el | “M99 Ny ome nees o 2500
bicarbonato de sodio, el polvo de hornear, el cacao y los pedacitos de Total Fat Less Than 65g 80g
Saturated Fat Less Than 20g 259
chocolate. Cholesterol Less Than 300mg 300 mg
3. En un recipiente mediano, bata los huevos sélo un poco. Ponga el aceite, | Tosl Cabonyarate - 3000 375
la salsa de manzana y la vainilla y bata. Afiada el calabacin rallado y la C:‘;‘;’Sy:e":egrram 29 3%
zanahoria Yy revuelva. Fat9 - Cérbohydrate4 « Protein 4
4. Afada los ingredientes secos y revuelva todo junto completamente. 14 porciones de 1 taza
5. Vierta en 2 recipientes para hornear pan de 4 1/2 por 8 1/2 por 2 1/2 cada una

pulgadas, que estén ligeramente engrasados con spray o con aceite.
Hornee hasta que un picadientes salga limpio después de meterlo en el
centro del pan, aproximadamente de 50 a 55 minutos.

6. Deje enfriar sobre una rejilla por 10 minutos. Pase el cuchillo por los
bordes y saque el pan del recipiente. Cuando se enfrie, envuélvalo en
papel aluminio para almacenarlo.

Ideas Brillantes: Esta receta también funciona bien sin el polvo de cacao
ni los pedacitos de chocolate, pero necesita _ taza mas de harina. Esta
receta se puede congelar.

Fuente de Informacion: Juleeanna Andreoni, OSU Oficina de Extension, Condado de Clackamas. Para mas recetas y otros recursos
sobre comiendo bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu

© 2006 Oregon State University. El Programa de Nutricién Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentacién y Nutricién
del Departamento de Agricultura de los E.U. (USDA) por medio del Departamento de Servicios Humanos de Oregon, con la cooperacion
del Servicio de Extension de OSU. El Servicio de Extensién de OSU ofrece programas educativos, actividades y materiales sin
discriminacién basada en raza, color, religidn, sexo, orientacion sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, o
estado de veterano incapacitado o veterano de la época de Vietnam. El Servicio de Extensién de OSU es una institucién que ofrece
igualdad de oportunidades. Los materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora,

verbalmente o en otros formatos segtin se soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensién de su condado. Para saber
ci netad ralifica nara racihir actamnillac da ramida (Band Qtamnc) Tlama al 1.2NN_Q AFRNET



