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Tarta de Pera y Jengibre

INGREDIENTES:

Porciones: 10

Corteza:
1 taza de nueces
5 datiles, sin hueso

2 cucharadas. harina de trigo integral
1 cucharada. semilla de lino entera
Y4 de cucharadita canela molida

Pizca de sal
1 cucharadita miel de maple

Relleno:
3 peras medianas

1 taza de puré de manzana sin azucar

1- 1 Y2 cucharada. miel de maple

Ya de cucharadita de canela molida

Ya de cucharadita de nuez moscada molida
1 cucharada. jengibre recién rallado

Opcional: agregue 4 oz. arandanos o hojas de menta

para adornar

Nutrition Facts

10 servings per container

Serving size 1 slice
Amount per serving
Calories 140
% Daily Value®
Total Fat 7g 9%
Saturated Fat 0.5g I
Trans Fat Og
Chaolesterol Omg {1y
Sodium &0mg %
Total Carbohydrate 190 T
Distary Fibar 4g 14%
Tatal Sugars 12g
Includes 2g Added Sugars 4%
Protein 3g
|
Vitamin D Omcg 0%
Calcium 21mg 2%
Iron Omg 0%
Potassium 123mg 2%
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INSTRUCCIONES:

1. Precaliente el horno a 350 ° F.

2. Procese todos los ingredientes de la corteza en un procesador
de alimentos durante unos minutos hasta que forme una bola. Pre-
sione en un molde para tarta.

3. Unte el puré de manzana sobre la corteza cruda.

4. Corte las peras en rodajas de s ”, no es necesario pelarlas.
Combinar en rodajas peras y el resto de los ingredientes del relle-
no en un tazén grande, luego coloquelos cuidadosamente encima
de la capa de puré de manzana.

5. Coloque el molde para tartas en una bandeja para hornear for-
rada con papel de aluminio y hornee por 40 minutos o hasta que
las peras estén ligeramente doradas.

6. Retire la tarta del horno y deje que se enfrie completamente an-
tes de retirar del molde para tarta. Cortar en 10 rodajas. Sirva ca-
liente o frio.

7. Opcional: Decore con arandanos o hojas de menta.

Para obtener mas informacion, comuniquese con The Living Whole Wellness Program para
Empleados al (909) 651-4007 o envie un correo electronico a livingwhole@llu.edu




