
Tips For Apples

Developed by Lauren Weaver, Texas A&M University Intern 

4 Porciones • 1 Porcion = 1⁄4 Manzana & 3 tbsp salsa

How To Store How To Use Health Benefits
Mantenga las manzanas 
refrigeradas en el cajón para 
verduras.

Las manzanas son deliciosas en 
ensaladas, horneadas con canela o 
añadidas a cereales y rellenos.

INGREDIENTS

DIRECTIONS

• 2 manzanas medianas
• 1 limón
• ¾ taza yogur griego natural sin grasa
• 1 cucharada de miel
• 2 cucharadas de mantequilla de girasol
• ¼ taza de pasas
• 3 cucharadas de semillas de calabaza sin sal
• 3 cucharadas de chispas de chocolate amargo

• Descorazona y corta las manzanas con un descorazonador o un 
cuchillo. Colóquelos en un plato y rocíelos con jugo de limón para 
evitar que se doren.

• En un tazón pequeño, combine el yogur y la miel. Mezclar bien 
para combinar. 

• Rocíe mantequilla de girasol sobre las manzanas y espolvoree 
con pasas, semillas de calabaza y chispas de chocolate amargo.

• Sirva los nachos de manzana con la salsa de yogur.

Nachos de Manzana
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Las manzanas son una gran 
fuente de fibra, vitamina C y 
antioxidantes.
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