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Postre de manzana y arándanos azules 
rinde 8 porciones 
4 manzanas (Mcintosh y Cortland son buenas para cocerlas) 

2 tazas de arándanos azules 

1/3 taza de harina de trigo integral 

1 taza de copos de avena regular 

1 cucharadita de canela 

½ taza de azúcar morena 

4 cucharadas de aceite canola 

1. Caliente el horno a 350 grados. Rocíe un molde de 8x8" ó 9x9" con rociador de aceite de cocina o engráselo con mantequilla. 

2. Lave, quíteles el corazón y pique las manzanas. No hay necesidad de pelarlas. Añádalas al molde con los arándanos azules. 

3. En otro tazón pequeño, mezcle la harina, la avena, el azúcar y el aceite hasta que estén como migas. Vierta la mezcla sobre la fruta uniformemente. 

4. Hornee a 350 grados por unos 40 minutos o hasta que haga burbujas. 

5. Sírvalo como está o con yogurt congelado bajo en grasa. 

Puede usar cualquier fruta, pero verifique que en total tenga unas 5 tazas de fruta. 
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