
Ingredientes: 
 
¼ de taza de linaza 
¾ taza de harina sin blanquear tamizada 
1 taza de harina integral 
¼ de cucharadita sal ligera (o 1/8 cucharadita de sal regular) 
¼ de taza) de azúcar 
2 cucharaditas Levadura en polvo 
3 claras de huevo 
2 cucharadas. aceite de semilla de uva o aguacate 
¾ taza de sustituto de leche natural o leche descremada 
½ taza de nueces picadas 
1 manzana grande, cortada en cubitos 

 

Muffins de Manzana y Nuez con Linaza 

Instrucciones: 
 
1. Precaliente el horno a 400 ° F. 
2. Muele la linaza hasta obtener una harina gruesa en una 
licuadora o molinillo de café. 
3. En un bol, tamice la harina, la sal, el azúcar y Levadura en 
polvo. Agrega el polvo de linaza. 
4. En un recipiente aparte, bata las claras de huevo con el 
aceite y la leche de soja. 
5. Agregue los ingredientes líquidos a los ingredientes secos y 
combine con unos pocos movimientos rápidos. 
6. Revuelva las manzanas cortadas en cubitos y las nueces en 
la masa. 
7. Llene los moldes para muffins engrasados hasta dos tercios 
y hornee durante 20-25 minutos. 
8. Rinde 12 muffins. Tamaño de la porción: 1 muffin 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole 
Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu 


