












1 	 taza de harina de trigo entero
1 	 taza de avena
½ 	 cucharadita de canela molida
½ 	 cucharadita de sal
½ 	 cucharadita de polvo de hornear
¼ 	 cucharadita de bicarbonato de sodio
½ 	 taza de aceite de canola
3 	 cucharadas de dulce de leche o cajeta
1 	 huevo
3 	 cucharadas de leche (2%)
1 	 cucharadita de vainilla
½ 	 taza de pasas

Preparación:

	 Precaliente el horno a 350 grados F.
	 En un recipiente grande y hondo, combine la harina, la 
	 avena, la canela, la sal, el polvo de hornear y el bicarbonato 
	 de sodio. Revuelva bien.
	� Añada el aceite, el dulce de leche o cajeta, el huevo, la 

leche, la vainilla y las pasas.
	 Continúe moviendo hasta que todos los ingredientes se
	 unan.
	 Forre una bandeja de hacer galletas con papel de aluminio.
	 Cubra con una ligera capa de rociador antiadherente.
	 Tome 1 cucharadita de la masa y forme una bolita.
	 Coloque las bolitas sobre la bandeja para hornear a una 
	 distancia de 2 pulgadas, una de otra.
	 Coloque la bandeja en el horno y hornee por 15 minutos.
	 Retire del horno, deje enfriar por 10 minutos y sirva.

            Ingredientes:

Tenga cuidado de no hornear más de lo debido.  Los 
mordiscos de avena necesitan ser blandos para que sean 
fáciles de comer y digerir para los niños.

Para disminuir la grasa en los productos horneados, utilice 
los purés de fruta, puré de manzana o el yogur descremado 
en vez del aceite.

Recomendaciones de cocina

El hornear los alimentos le ayuda a controlar la cantidad de 
azúcar, así como también la calidad de los productos y el tipo 
de grasa usado en sus postres.  Cuando compre ingredientes 
para hornear, asegúrese de leer las etiquetas de comida para 
evitar el azúcar.  El azúcar a veces también se llama: sacarosa, 
fructosa, glucosa, miel, almíbar, jugo de fruta concentrada o 
dextrosa.

�(�Y�L�W�H �O�R�V �H�G�X�O�F�R�U�D�Q�W�H�V �D�U�W�L�À�F�L�D�O�H�V �S�D�U�D �O�R�V �Q�L�x�R�V �P�H�Q�R�U�H�V �G�H �� 
años, incluyendo: sacarina, sorbitol, aspartame y acesulfame K.

Mordiscos de 
Avena

Por porción (1 mordisco): �������F�D�O�R�U�t�D�V�������J���J�U�D�V�D���������J���V�D�W�X�U�D�G�D�������J��
�P�R�Q�R�L�Q�V�D�W�X�U�D�G�D�V���������J���S�R�O�L�L�Q�V�D�W�X�U�D�G�D�������P�J���F�R�O�H�V�W�H�U�R�O���������P�J���V�R�G�L�R�������J��
�F�D�U�E�R�K�L�G�U�D�W�R���������J���À�E�U�D���������J���S�U�R�W�H�t�Q�D��

    Da para: 48 porciones 
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Primeros 5 California, también conocida como La Comisión de Niños y 
Familias de California, y sus entidades afiliadas, personal, representantes, 
abogados y sus respectivos sucesores y cesionarios específicamente 
renuncian toda responsabilidad de todas alegaciones, demandas, daños, 
pérdidas, riesgos, costos o gastos, ya sean personal o de otra manera, 
sostenidos, incurridos, como consecuencia de o como resultado del uso y/o 
aplicación directa o indirecta de cualquier de los contenidos, ingredientes 
y/o recetas contenidas en este libro.
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*  C
oloque el agua en una olla m

ediana y deje hervir.
*   �A

gregue la pasta sin cocinar y deje hervir por 5 m
inutos. 

L
a pasta debe quedar “al dente”, firm

e y no m
uy suave.

*   ��E
scurra el agua y enjuague la pasta cocida con agua fría,  

hasta que se enfríe por com
pleto.

*   �V
ierta el aceite en una sartén grande, coloque sobre la  

estufa y deje que ésta se caliente bien.
*   �A

gregue la cebolla y el ajo y cocine a fuego m
oderado,  

m
oviendo ocasionalm

ente, hasta que las verduras se  
cristalicen, aproxim

adam
ente 2 a 4 m

inutos.
*   A

ñada la carne m
olida a la sartén.

*   C
on una espátula deshaga cualquier pieza grande de carne.

*   C
ocine sin tapar por 5 m

inutos m
ás.

*   ��A
ñada la calabaza, la salsa de tom

ate, el caldo de pollo y la  
pasta a la m

ezcla de carne.
*   ��R

eduzca la tem
peratura de la estufa y continúe cocinando  

por 5 a 7 m
inutos m

ás.
*   Sirva inm

ediatam
ente.

2 	
tazas de pasta rotini, pequeña, sin cocinar 

	
(en form

a de caracolitos)
5 	

tazas de agua
1 	

cucharada de aceite de oliva
½

 	
taza de cebolla blanca, partida en cubitos

1 	
cucharada de ajo, finam

ente picado
1 	

libra de carne de res, baja en grasa (10%
 de 

	
grasa o m

enos)
1 ½

 	taza de calabaza butternut, partida en cubitos
16 	

onzas de salsa de tom
ate enlatada

1 	
taza de caldo de pollo

Ingredientes:

P
reparación:

D
a para: 7 porciones
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2 	
huevos

¼
 	

cucharadita de canela m
olida

1 	
cucharada de leche

6 	
rodajas de pan de trigo

3 	
cucharaditas de fruta picada en trozos pequeños; 

	
fresas o m

erm
elada de fruta baja en azúcar 

6 	
onzas de queso fresco o queso de cabra, 

	
partido en rodajas finas

1 	
taza de fruta fresca, partida en rodajas finas o cubitos 

1	
rociador antiadherente para cocinar

*   E
n un recipiente hondo, lo suficientem

ente grande com
o 

    para m
ojar el pan, bata los huevos y añada la canela y la leche.

*   C
orte cada rodaja de pan en 4 pedazos con la ayuda de

    un cuchillo o un cortador de galletas.
*   M

oje el pan con la m
ezcla de huevo por am

bos lados.
*   C

aliente un sartén antiadherente y cubra con el rociador 
    para cocinar.
*   D

ore el pan de 2 a 3 m
inutos por cada lado, hasta que los 

    trozos estén dorados.
*   U

nte la fruta fresca o la m
erm

elada en uno de los lados de los 
    trozos de pan.
*   C

oloque el queso encim
a de la fruta.

*   C
ubra con otro trozo de pan.

*   R
epita lo m

ism
o con el resto del pan, la fruta y el queso.

*   Sirva con fruta.

Ingredientes:

P
reparación:

P
anes Fruty

D
a para: 6 porciones
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