Abeja albanil y
flores de cerezo
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Las cerezas florecen a principios de la primavera cuando el clima aiin puede ser frio y helado. Las abejas albafiiles hacen uno de

sus mejores trabajos polinizando cerezos, mientras que la mayoria de las otras abejas todavia duermen en sus calidos nidos.

iPiensa en las abejas albaiiiles trabajando duro mientras disfrutas de esta receta pegajosa de Héroe de Alimentos llena de cerezas!

Ingredientes
1/4 de taza de azucar
1 cucharada de maicena

4 fazas de cerezas agrias, deshuesadas (frescas, congeladas,
o enlatadas y escurridas)

1/2 de cucharadita de vainilla

1/3 de taza de harina de frigo integral
1/3 de faza de avena enrolada tradicional
2 cucharadas de azucar morena

2 cucharadas de margarina o mantequilla, derrefida

Preparacion
1. Precaliente el horno a 350 grados F.

2. En un tazdn grande, mezcle la azticar y maicena. Ahada las cerezas y vainilla y
revuelva bien.

3. Vierta la fruta en un molde para hornear de € x € pulgadas.

4. En un tazdn mediano, mezcle la harina, la avena y la aziicar morena. Anada la
mantequilla derrefida y mezcle hasta que la textura sea gruesa con algunos grumos.
Espolvoree la mezcla de la avena por encima de la fruta.

5. Hornee por aproximadamente 20 a 45 minutos, o hasta que los jugos hagan burbujas
y la capa con la avena quede dorada.

0. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 horas.

Notas

« iNo fiene cerezas agrias? Use cerezas dulces (u otra fruta como ardndanos azules,
chabacanos picados, duraznos o ciruelas) y reduzca el aziicar anadido a la frutaa 10
2 cucharadas.

Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura
de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Para informacion sobre ayuda con la nutricion a través del Oregon SNAP, llame al Oregon SafeNet al 211.

2021 Oregon State University, El Servicio de Extensién de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.

Rinde 3 tazas
Tiempo de preparacion:
15 minutos

Tiempo para cocinar: 20 a
45 minutos

Datos de Nutricion
6 raciones por envase
Tamaiio por racién

142 taza (1350)

|
Cantidad por racién
Calorias 180

% Valor Diario*

Grasa Total 4.5g 6%
Grasa Saturada 1g 5%
Grasa Trans Og

Colesterol Omg 0%

Sodio 40mg 2%

Carbohidrato Total 34g 12 %
Fibra Dietética 3g 1%

Azlcares Totales 22g
Incluye 13g azlcares afiadidos 26 %
Proteinas 3g

Vitamina D Omcg 0%
Calcio 22mg 2%
Hierro 1mg 6 %
Potasio 177mg 4 %
Vitamina A 83mcg 9 %
Vitamina C 2mg 2%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en
una porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria
2,000 calorias al di4 se utiliza para asesoramiento de
nutricin general.

Foto de abeja albaiiil: Departamento de Agricultura de Oregon




