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Informacién Nutricional

Compota (Puré) de
Manzana s

Tiempo de Coccién: 35 minutos

Grasa total N/A

Sirve: 10 porciones
P Grasa saturada N/A
Colesterol 0 mg

Esta compota (puré) de manzana hecho en casa, es un
refrigerio facil de preparar, es un maravilloso plato Sodio N/A
acompafiante o una opcién de postre.

Total de Carbohidrato 199
. Fibra dietetica 39
Ingredientes
Azucares totales 169
7 manzanas cortadas en cuartos PSRN A
1/2 taza agua el et
, Proteinas 0g
1/4 taza azlcar
Vitamina D N/A
A Calcio N/A
Preparacion
Hierro N/A
1. Lave y corte las manzanas en cuartos. Puede pelar las Potasio N/A

manzanas si lo desea, pero tome en cuenta que una gran
parte de la fibra y nutrientes de la manzana se encuentran
en la cascara.

N/A - Informacién no estéa disponible

2. Combine las manzanas y el agua en una cacerola.
Coloque sobre el fuego hasta hervir y luego baje a fuego
lento.

3. Hierva a fuego lento durante 15 a 20 minutos o hasta
que las manzanas ablanden. Revuelva de vez en cuando
para evitar que las manzanas se peguen al fondo.

4. Afiada el azlcar y caliente hasta que el azlcar se
disuelva.

5. Sugerencia para servir — aflada una cucharada de



canela y mezcle justo antes de servir.

Notas

Notas: Se puede afadir azlcar para endulzar mas el
puré. Esto funciona tanto con azucar blanco, como con
azucar morena.
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