
Banana Nut Bread  
(serves 8)

*From Fresh Seasonal Recipes: The Happy Kitchen/La Cocina Alegre™.
Visit us on the web at www.sustainablefoodcenter.org
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INSTRUCTIONS

–	Preheat oven to 325°.

–	Lightly oil a bread pan.

–	In a bowl mix together the 
canola oil and sugar.

–	Add the very ripe bananas, 
mashed (about 4 medium  
bananas) 

–	Add eggs, beaten with a fork 

–	Add vanilla.

–	In another bowl mix together  
the whole–wheat flour,  
all–purpose flour, baking soda, 
salt, cinnamon.

–	Add the flour mixture and the 
low–fat milk or low–fat yogurt  
to the banana mixture.

–	Mix gently.

–	Fold in the nuts (optional), 
chopped. ( Omit the nuts  
if you have children under 3)

–	Bake for 1¼ to 1½ hours.  
If the top of the bread gets too 
brown before the bread is done, 
lower the oven to 300 degrees.

INGREDIENTS

¾ cup canola oil
1 cup granulated sugar
1½ cups very ripe bananas, mashed  
(about 4 medium bananas)
2 eggs, beaten
1 teaspoon vanilla
1½ cups whole-wheat flour
1½ cups all-purpose flour 
1 teaspoon baking soda
½ teaspoon salt
½ teaspoon cinnamon
½ cup low fat, 1% milk or  
low fat yogurt
¾ cups nuts (optional), chopped

Fruit Crisp
(serves 8)

*From Fresh Seasonal Recipes: The Happy Kitchen/La Cocina Alegre™.
Visit us on the web at www.sustainablefoodcenter.org
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INSTRUCTIONS

Preheat the oven to 450°.

Lightly oil a 9" × 13" casserole dish.

In a bowl mix together the topping: flours, oats, brown 
sugar, ¼ teaspoon cinnamon, nutmeg and oil.

In another bowl mix the filling: combine apples (or other 
fruit), ¼ teaspoon cinnamon, sugar and lemon zest.

Spoon filling into casserole dish.

Top with flour mixture.

Place in oven and immediately turn heat down to 350°.

Bake for 35 minutes.

Serve with a scoop of low-fat yogurt and enjoy!

INGREDIENTS

Topping:
½ cup unbleached white flour	 ½ cup oats

½ cup whole wheat flour	 ¼ teaspoon cinnamon

¼ teaspoon nutmeg	 ½ cup canola oil

¹⁄³ cup light brown sugar (firmly packed)

Filling:
8 apples (medium to large), peeled and sliced OR  

6 cups fresh or frozen seasonal fruit

2 tablespoons granulated sugar

¼ teaspoon cinnamon

2 teaspoons lemon zest (optional)

Plain, low-fat yogurt
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Crujiente de frutas
(para 8 personas)

*De Fresh Seasonal Recipes: The Happy Kitchen/La Cocina Alegre™.
Visítenos en Internet en www.sustainablefoodcenter.org

INGREDIENTES

Cubierta:
½ taza de harina blanca	 ½ taza de avena
½ taza de harina de 	 ¼ de cucharadita de canela 

 trigo integral	     en polvo	
¼ de cucharadita de 	 ½ taza de aceite de canola 

 nuez moscada en polvo	
¹⁄³ de taza de azúcar morena (bien apretada)

Relleno:
8 manzanas (medianas o grandes), peladas y cortadas  

en rebanadas O 6 tazas de fruta fresca de la estación  
o congelada

2 cucharadas de azúcar granulada
¼ cucharadita de canela en polvo
2 cucharaditas de ralladura de limón (opcional)
Yogur natural, bajo en grasa

INSTRUCCIONES

Caliente el horno a 450° F.

Engrase ligeramente un molde de 9 × 13 pulgadas.

En un tazón grande, mezcle los ingredientes de la cubierta:  
harinas, avena, azúcar morena, canela, nuez moscada y aceite.

En otro tazón grande mezcle los ingredientes del relleno:  
manzanas (u otra fruta), canela, azúcar y ralladura de limón.

Con una cuchara, vacíe el relleno al molde.

Cúbralo con la mezcla de cubierta.

Métalo al horno e inmediatamente baje la temperatura a 350° F.

Hornee por 35 minutos.

Sírvalo en rebanadas con un poco de yogur bajo en grasa  
y ¡disfrútelo!
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Pan de plátano y nuez  
(para 8 personas)

INGREDIENTES

¾ de taza de aceite de canola
1 taza de azúcar granulada
1½ tazas de plátano bien maduro, hecho puré  
(unos 4 plátanos medianos)
2 huevos batidos
1 cucharadita de extracto de vainilla
1½ tazas de harina de trigo integral
1½ tazas de harina 
1 cucharadita de bicarbonato
½ cucharadita de sal
½ cucharadita de canela en polvo
½ taza de leche al 1% ó yogur bajo en grasa
¾ de taza de nueces picadas (opcional)

INSTRUCCIONES

–	Precaliente el horno a 325° F.
–	Engrase ligeramente un molde 

para pan.
–	En un tazón grande, mezcle el 

aceite de canola y el azúcar.
–	Agregue el puré de plátano 

(unos 4 plátanos medianos) 
–	Agregue los huevos batidos con 

un tenedor. 
–	Agregue la vainilla.
–	En otro tazón, combine la ha-

rina de trigo integral, la harina, 
el bicarbonato, la sal  
y la canela.

–	Agregue la mezcla de  
harina y la leche o el yogur  
bajo en grasa a la mezcla  
de plátano.

–	Revuelva suavemente.
–	Incorpore las nueces picadas 

(opcional). (No agregue las 
nueces si tiene hijos menores 
de 3 años)

–	Hornee de 1¼ a 1½ horas.  
Si la superficie del pan se dora 
demasiado antes de que el pan 
se cueza, baje la temperatura 
del horno a 300° F. 

*De Fresh Seasonal Recipes: The Happy Kitchen/La Cocina Alegre™.
Visítenos en Internet en www.sustainablefoodcenter.org




