Harvest for Healthy Kids - Blueberries
Whole Grain Blueberry Muffins

Time needed: 15 minute prep, 20 minute cook Servings: 12

This whole grain muffin recipe is made without eqgs or dairy and can be made

gluten-free if needed. These muffins are delicious fresh and keep for up to 7 days if
refrigerated, or up to three months if frozen. Make a double batch and freeze some

for a quick grab-and-go snacks for the whole family!

INGREDIENTS

e 1% cups whole-wheat flour
Y2 cup sugar
2 teaspoon salt

2 teaspoons baking powder
Y5 cup vegetable oil

Y5 cup almond milk (or your choice of milk)

2/3 cup unsweetened applesauce
2 cups blueberries (fresh or frozen).

DI RECTIONS

1. Wash hands with soap and water. If using fresh blueberries,
rinse under running water to clean.
2. Preheat oven to 400 degrees F. Lightly grease the bottom of 12
muffin cups.
3. In a large bowl, mix the flour, sugar, salt and baking powder.
4. In a medium bowl, mix the oil, egg, milk, and applesauce until
smooth.
. Stir the liquid ingredients into the flour mixture until just
moistened. Lightly stir in the blueberries.
. Fill each muffin cup about 3/4 full. Bake for about 20 minutes,
or until the muffin tops are golden brown.

To bake as a bread, use a greased 8- or 92-inch loaf pan and bake at 350
degrees F for 45 to 50 minutes.
No whole-wheat flour? Replace with all-purpose flour or gluten-free blend.

Replace blueberries with another fruit. Try diced apples with 1 teaspoon
cinnamon, fresh or frozen cranberries with 1 1/2 teaspoon orange zest, or
diced bananas.
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Cosecha para Ninos Sanos -Arandanos

Muffins de ardandanos
integrales

Tiempo Necesario: 35 min-15 min Preparacion / 20 min de coccion

Porciones: 12

Esta receta de granos integrales esta hecha sin huevos ni lacteos, y se puede preparar

sin gluten si es necesario. Son deliciosos frescos y se conservan hasta 7 dias si se
refrigeran, o hasta tres meses si se congelan. jHaga doble receta y congele algunos

para tomar rapidamente y llevar bocadillos para toda la Familia!

INGREDIENTES

1% tazas de harina integral

Y% taza de azucar % cucharadita de sal

2 cucharaditas de polvo de hornear

Y5 taza de aceite vegetal

s taza de leche de almendras (o su eleccidon de leche)
2/3 taza de puré de manzana sin azucar

2 tazas de arandanos (frescos o congelados)

INDICACIONES

1. Lavese las manos con jabon y aqua. Si usa arandanos frescos, enjuague
con agua corriente
Engrase ligeramente el fondo de 12 moldes para muffins.

2. el horno a 400 grados F. En un tazon grande, mezcle la harina, el azucar,
la sal y el polvo de hornear.

3. En un tazon mediano, mezcle el aceite, el huevo, la leche y el pure de
manzana hasta que quede suave.

4. Agregue los ingredientes liquidos a la mezcla de harina hasta que estéen
humedecidos. Incorpora ligeramente los arandanos.

5. Llene cada taza para muffins hasta 3/4 de su capacidad. Hornear duronte
20 minutos, o hasta que las tapas de los muffins estén doradas.

e Para hornear como pan, use un molde para pan engrasado de 8 o ? pulgadas y
hornee a 350 grados F durante 45 a 50 minutos.
:Sin harina integral? Reemplace con harina para todo uso o una mezcla sin gluten.
Reemplaza los ardndanos con otra fruta. Pruebe manzanas cortadas en cubitos con
1 cucharadita de canela, arandanos frescos o congelados con 1 1/2 cucharadita de
credit: USDA My Plate ralladura de naranja o platanos cortados en cubitos.
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