
Pastel de Durazno  
y Mora

Duraznos, ciruelas, y mandarinas – nos 
encantan éstas frutas  y ésta receta resalta 
la generosidad de ésta estación. Pero 
los pasteles y las tartas también invitan 
a creaciones excitantes – reemplace los 
duraznos con fresas  u otras frutas – es su 
opción. Y hablando de opciones si las frutas 
están simplemente perfectas – córtelas y 
cómaselas quizás con un poco de menta y 
algo cítrico. 
Ingredientes:
6 duraznos, deshuesados, lavados y cortados 

en rodajas
1 ½ tazas de moras
1 taza de dátiles deshuesados
2 tazas de avena
2 cucharaditas de canela
1/3 taza de aceite de maíz
2/3 taza de harina sin blanquear
½ cucharada de sal marina
2 tazas de jugo de manzana
3 cucharaditas de extracto de vainilla
Preparación:
1. Precalentar el horno a 350 grados.
2. Colocar las ruedas de durazno y moras 

al fondo de un molde de vidrio para 
hornear.

3. Colocar los dátiles deshuesados encima 
de los duraznos y las moras, separados de 
igual manera. Espolvorear 1 cucharada de 
canela sobre los duraznos y las moras.

5. En un tazón, combinar la avena, harina, 
sal, aceite, vainilla, y 1 cucharadita de 
canela.

6. Mezclar todo junto y agregar sobre 
los duraznos y las moras.  Agregar por 
encima el jugo de manzana.  Cocinar por 
30 minutos.

Rinde 12 porciones
Información Nutrimental por Porción: Calorías: 145g; 
Carbohidratos: 15g; Proteínas: 6g; Grasa Total: 8g; Grasa 
Saturada: 1g; Colesterol: 0mg; Sodio: 245mg; Fibra: 5g

Pizza de Queso 
Tradicional

barra de ensaladas
leche de 1% de grasa
fruta fresca

Empanadilla de 
pollo o vegetariana 

con puré de papa
barra de ensaladas
leche de 1% de grasa
fruta fresca

Lo Mein de pollo 
o vegetariano

barra de ensaladas
leche de 1% de grasa
fruta fresca

Pasta Bolognesi 
o marinara

barra de ensaladas
leche de 1% de grasa
fruta fresca

Pasta marinara 
con queso

barra de ensaladas
leche de 1% de grasa
fruta fresca

Nachos de carne 
o vegetarianos

arroz y frijoles
barra de ensaladas
leche de 1% de grasa
fruta fresca

Burrito de frijoles 
y queso o pollo

frijoles y arroz
barra de ensaladas
leche de 1% de grasa
fruta fresca
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Pizza de Queso 
Tradicional

barra de ensaladas
leche de 1% de grasa
fruta fresca
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El menú está sujeto a cambio
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