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Cuando llega el invierno, puedes colocarte las mantas g
sobre la cabeza y volver a dormir, o bien puedes vestirte
y salir rumbo a una aventura de invierno al aire libre. La
American Heart Association ofrece estos consejos para
ejercitarse en el frio del invierno.
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No hay razén para tomar un descanso de la actividad
fisica cuando la temperatura baja. De hecho, hacer
ejercicio en climas mds frios tiene algunas claras ventajas
sobre el ejercicio en climas mds cdlidos.
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Pan de calabaza al vapor

PARA 16 PERSONAS (TAMANO DE LA PORCION: 1 REBANADA)

Ingredientes

+ Aerosol antiadherente de cocina. + 1/4 de cucharadita de sal.
+ 6 tazas de agua. +1/3 de taza de ardndanos deshidratados sin
» Y2 taza de harina comin. azicar.
« Y5 taza de harina integral para reposteria. +1/3 de taza de nueces picadas.
+ Y2 taza de harina de maiz. * % de taza de calabaza enlatada sélida (no
+ 1 cucharadita de bicarbonato de sodio. para relleno de pastel).
+ 1 cucharadita de canela molida. * ¥% de taza de suero de mantequilla bajo en
+ %2 cucharadita de pimienta de Jamaica grasas.

molida. » 2 claras de huevos grandes.

* ¥4 de taza de melaza oscura o clara.

Indicaciones

» Rocia ligeramente un molde de pan de vidrio apto para horno de 9 x 5 x 3 pulgadas con aerosol
antiadherente de cocina. Coloca una rejilla metdlica con patas cortas, como una rejilla de olla de
presion, o tres o cuatro ldminas de 12 x 6 pulgadas de aluminio hechas bollo en la olla de coccién
lenta.

+ En una cacerola grande, hierve el agua a fuego alto.

+ Mientras tanto, en un recipiente grande, mezcla las harinas, la harina de maiz, el bicarbonato
de sodio, la canela, la pimienta de Jamaica y la sal. Agrega los ardndanos y las nueces. Haz un
hueco en el centro.

Datos nutricionales + En un recipiente mediano, mezcla la calabaza, el suero de mantequilla, las claras de huevo y
i la melaza. Vierte esta preparacion en el hueco. Revuelve solo hasta que la mezcla de harina se

Calorias 8 Colesterol mg humedezca, pero no se vea la harina. No mezcles en exceso. Vierte todo en el molde de pan y
Grasas totales 2,09 Sodio 139mg nivela suavemente la parte superior. Cibrelo firmemente con una ldmina de aluminio. Asegurala

Grasas saturadas 059 Carbohidratos totales 169 con cuerda de cocina.

o + Coloca el molde sobre la rejilla o la ldmina abollada dentro de la olla de coccidn lenta. Vierte el
Grasas trans 009 Fibra dietética 29 agua hirviendo por un costado de la olla hasta que el agua llegue a la mitad del molde. Cocinalo,
Grasas poliinsaturadas 15g Aziicares 5g tapado, a temperatura alta durante 2 a 2,5 horas, o hasta cuando insertes un palillo de madera

en el centro, y este salga limpio. Transfiere cuidadosamente el molde a una rejilla. Desecha la
ldmina de papel aluminio. Deja que el pan se enfrie en el molde durante 10 minutos. Desmdldalo
Intercambio dietético: 1 porcién de almidén. sobre la rejilla. Sirve tibio el pan.

Grasas monoinsaturadas 0,59 Proteina 3g
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