
Ingredientes: 
12 porciones 

 
2 ½ tazas de salvado de avena crudo 
½ taza de nueces o nueces, picadas 
½ taza de pasas 
1 cucharada. Levadura en polvo 
¼ taza de azúcar morena, empacada 
1 cucharadita canela (opcional) 
¼ de cucharadita sal (opcional) 
1 taza de leche descremada o sustituto de la leche 
½ taza de puré de manzana, mantequilla de manzana sin 
azúcar o 
puré de albaricoques sin azúcar (comida para bebés) 
2 cucharadas. miel o sirope de agave 
2 claras de huevo, ligeramente batidas 
2 cucharadas. aceite de semilla de uva o aguacate 
1 manzana mediana, rallada 

Muffins de Salvado de Avena 

Instrucciones: 
 
1. Precaliente el horno a 425 ° F. 
2. Combine los ingredientes secos. 
3. Combine los ingredientes líquidos y la manzana. 
4. Agregue a los ingredientes secos y mezcle. 
5. Llene los moldes para muffins preparados y hornee de 15 a 17 
minutos o hasta que estén dorados. 
6. Rinde 12 muffins. 

 
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  


