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Todos tenemos estrés: en el trabajo, en casa y en la carretera. A veces,
podemos sentirnos especialmente estresados debido a una mala
interaccion con alguien, demasiado trabajo o problemas cotidianos,
como quedar atascados en el trdfico.

El estrés negativo puede evitar que te sientas y te desempeiies a tu
maxima capacidad, tanto mental como emocional y fisica. Pero ninguna
vida esta completamente libre de estrés. Es importante saber como
manejar el estrés en tu vida.

Capacitate y toma medidas para controlar tu nivel de estrés. Establece
metas razonables que puedas lograr.

PARA OBTENER MAS INFORMACION, VISITA
HEART.ORG/BEWELL

Barras de desayuno de avenq,
aguacate y arandanos
PARA 15 PERSONAS (TAMANO DE LA PORCION: 1 BARRA)

Ingredientes para la base y la cobertura:  Ingredientes para el relleno:
« Aerosol antiadherente de cocina. « %5 taza de ddtiles picados en trozos grandes.
+ 1y % de taza de granola baja en grasas y baja + V2 taza de aguacate.

en azdcar. + 1taza de ardndanos congelados y sin azdcar.
+ 1y Y2 taza de harina integral. + 1 cucharada de ralladura de naranja.
+ 2 cucharadas de azicar moreno bien compacto. + 1 cucharadita de almidén de maiz.

+ 1 cucharadita de canela molida.

« ¥4 de cucharadita de sal.

+ V2 taza de crema agria sin grasa.

+ 2 cucharadas de aceite de canola.

Indicaciones

+ Precalienta el horno a 350 °F. Rocia ligeramente un molde para hornear de
13 x 9 x 2 pulgadas con aerosol antiadherente de cocina.

+ Coloca la granola en un procesador de alimentos. Pulsa tres veces para romper las piezas
grandes (debe verse como hojuelas de avena). Transfiere la granola a un recipiente grande.
Mezcla la haring, el azticar moreno, la canela y la sal hasta que se combinen. Agrega la
crema agria y el aceite.

+ Con un mezclador de pasteleria o un tenedor grande, mezcla todo hasta que se asemeje a
migas del tamario de un guisante.

Datos nutricionales * Reserva la mitad de la mezcla de granola. Presiona la otra mitad hasta que entre en el
molde para hornear, con el objetivo de formar una base.
Calorias 152 Colesterol 1mg + Hornea la base durante 20 minutos, o hasta que esté ligeramente tostada. Transfiérela a

una rejilla para enfriar. Deja que se enfrie a temperatura ambiente.

Grasas totales 409 Sodio 76 mg X . L
) « Mientras tanto, en un procesador de alimentos, procesa los ddtiles hasta que se forme una
Grasas saturadas 059 Carbohidratos 28¢g pasta. Agrega el aguacate y procesa hasta que quede homogéneo. Agrega los arandanos,
totales la ralladura de naranja y el almidén de maiz, y procesa hasta lograr una mezcla cremosa.
Grasas trans 00g Fibra dietética 4q + Vierte con una cuchara el relleno sobre la base refrigerada. Utiliza una espdtula para
. ) esparcirlo. Espolvorea la mezcla de granola reservada sobre el relleno. Hornea durante
Grasas polinsaturadas 1,09 Aziicares 109 15 minutos o hasta que la cobertura esté ligeramente dorada y el relleno esté firme.
Grasas 234 Proteina 0g « Transfiere el molde para hornear a una rejilla para enfriar. Deja que se enfrie. Corta hasta

monoinsaturadas obtener 15 barras.
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