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PAN DE MAIZ SALUDABLE

PORCIONES: 12 CUADROS | TAMARNO DE LA PORCION: 1 CUADRO

Calorias: 145 Grasa Total: 3g Grasa Saturada: Og Sodio: 239mg Carbohidrato: 27g ibra dietética: 1g Proteina: 4g

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
o Spray de aceite de cocina 1. Precaliente el horno a 400 grados F.
e 1 taza de harina de maiz 2. Rocie ligeramente una sartén cuadrada de 8 pulgadas

con aceite en aerosol.
3. Mezcle los ingredientes secos en un tazén mediano.

4. Agregue el resto de los ingredientes y mezcle con una
cuchara grande o una espatula.

5. Vierta la masa en la sartén rociada y agitela para nivelarla.

6. Hornee por 25 minutos o hasta que un palillo insertado en
el centro del pan salga limpio.

7. Deje enfriary corte en 12 cuadros.

* 1 taza de harina de trigo

* Y% taza de azlcar

e 2 cucharaditas de levadura en polvo
* % cucharadita de sal

* 1 taza de yogur natural bajo en grasa (o yogur
griego bajo en grasa)

* % taza de puré de manzana, sin azUcar
¢ 2 huevos (0 4 claras de huevo)
e 2 cucharadas de aceite de cocina (vegetal, canola, oliva)
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