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Muffins de Col y Plátano
12 Porciones • 1 Porción = 1 Muffin

INGREDIENTES

• ¾ taza de harina de avena
• ¾ taza de harina de trigo integral
• 1 cucharadita de polvo para hornear
• ½ cucharadita de bicarbonato de sodio
• 1 pizca de sal
• ½ cucharadita de canela
• ¼ cucharadita de nuez moscada
• ½ taza de puré de manzana sin azúcar
• 1 huevo grande

• 2 cucharaditas de extracto de vainilla
• 3 tazas de col picada
• 1 plátano 
• ¼ taza de jarabe de maple
• 2 cucharadas de aceite de coco

INDICACIONES

1. Precaliente el horno a 375 °F. 
2. Cubra un molde para muffins con una plancha de papel o recubra con aceite en aerosol.

3. Bata juntos la harina de avena, la harina de trigo integral, el polvo para hornear, el 
bicarbonato, la sal, la canela y la nuez moscada.

4. En la licuadora, mezcle el puré de manzana, el huevo, la vainilla, la col, el plátano, el 
jarabe de maple y el aceite de coco. Licúe lentamente hasta que se forme una mezcla.

5. Agregue la mezcla húmeda batida a los ingredientes secos, y mezcle suavemente hasta 
combinar. Vierta el batido en el molde para muffins preparado y hornee durante 16 a
18 minutos o hasta sacar limpio el palillo inserto. 

Receta elaborada por el San Antonio Food Bank 


