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Galletas de avena

Ingredientes

% de taza de azicar

2 cucharadas de mantequilla no salada
1 huevo

V4 de taza de puré de manzana

2 cucharadas de leche al 1%

Instrucciones

1. Precaliente el horno a 350° F y unte
ligeramente grasa en 2 bandejas de
horno.

. En un tazén grande, use una batidora
eléctrica a velocidad media para
mezclar el azlicar y la margarina. Bata
unos 3 minutos hasta que todos los
ingredientes se hayan mezclado bien.

. Afiada el huevo lentamente; mezcle a
velocidad media durante 1 minuto.
Afada gradualmente el puré de
manzanay la leche; mezcle a
velocidad media durante 1 minuto.
Raspe los lados del tazén.

. En otro tazén, combine la harina, el
bicarbonato de sodio y la canela.
Afada lentamente esta mezclaala
mezcla de puré de manzana; bata a
velocidad baja unos 2 minutos, hasta
gue todos los ingredientes se hayan
mezclado bien. Afiada las avenas y

7 diferencias en cada ilustracion?

1taza de harina

V4 de cucharadita bicarbonato de sodio
¥4 cucharadita de canela molida

1taza + 2 cucharadas de avena
enrollada de coccidn rapida

bata durante 30 segundos a velocidad
baja. Raspe los lados del tazén.

5. Vierta por cucharaditas la mezcla en
una bandeja de horno, las mezclas
individuales deben quedar separadas
entre si unas 2 pulgadas.

. Hornee ligeramente de 13 a 15 minutos
hasta que estén ligeramente doradas.
Quite las mezclas de las bandejas para
hornear mientras estén calientes.
Enfrielas sobre una rejilla de alambre.

Rinde 18 galletas.

Tamafo de la porcién: 1 galleta.

Cada porcién proporciona:

9o calorias, 2 g de grasa (1 g de grasa
saturada, o g de grasa “trams”), 15
mg de colesterol, 15 mg de sodio, 18
g de carbohidratos, menos de 1 g de
fibra alimentaria, 9 g de aztcar,2 g
de proteina.

Solucién al rompecabezas en la pagina 6.



Discriminar es contra la ley

AmeriHealth Caritas District of Columbia cumple con las leyes vigentes
federales de derechos civiles y no discrimina por raza, color, nacionalidad,
edad, discapacidad ni sexo. AmeriHealth Caritas District of Columbia no
excluye a personas ni las trata de manera diferente debido a su raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

AmeriHealth Caritas District of Columbia:

o Brinda asistencia y servicios gratuitos para personas con discapacidades
para que se comuniquen eficientemente con nosotros, tales como:

- Intérpretes de lenguaje de sefias calificados

- Informacidn escrita en diferentes formatos (letra grandes,
audios, formatos electrdnicos accesibles, otros formatos)

o Brinda servicios de idioma gratuitos (sin costo) a personas que no
hablan inglés como primera lengua, tales como:

- Intérpretes calificados
- Informacion escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, contacte a AmeriHealth Caritas District
of Columbia al 1-800-408-7511 (TTY/TDD 202-216-9885 o
1-800-570-1190). Estamos disponibles las 24 horas del dia.

Si cree que AmeriHealth Caritas District of Columbia no brindé estos
servicios o discriminé de cualquier forma por raza, color, nacionalidad,
edad, discapacidad o sexo, puede realizar un reclamo en la Linea de
Servicio al Cliente de las siguientes maneras:

o Por teléfono al202-842-2810 o de manera gratuita al 1-866-842-2810
e Dor escrito, por fax al 202-408-8682

e Por correo a AmeriHealth Caritas District of Columbia, Member
Services Grievance Department, 200 Stevens Drive, Philadelphia,
PA 19113

Si necesita ayuda para presentar un reclamo, la Linea de Servicio al Cliente
de AmeriHealth Caritas District of Columbia esta disponible para ayudarle.
También puede presentar una queja de derechos civiles en la Oficina para
los Derechos Civiles del Departamento de Salud y Servicios Humanos de
los EE. UU.,, por medio electrénico en el portal de quejas de la Oficina para
los Derechos Civiles, disponible en
ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o por correo o teléfono a:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, DC 20201

1-800-368-1019 (TTY/TDD 1-800-537-7697)

Los formularios de queja estan disponibles en
www.hhs.gov/ocr/office/ file/index.html.
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Multi-language interpreter services

English: ATTENTION: If you speak English, language assistance services, at no cost, are
available to you. Call 1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885 or 1-800-570-1190).

Spanish: ATENCION: si habla espaiiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de
asistencia lingiiistica. Llame al 1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885 o
1-800-570-1190).
Amharic: TIAA0LL: ATICT aoGIC 2L T WPt hhee 18 0Ft 0272 £06 Kdhet LPCNALP A
AhAh €7C 1-800-408-751 (TTY/TDD: 202-216-9885 @LI° 1-800-570-1190) L2+
Arabic:

oSl puall il 63)) 1-800-408-7511 031 il .(loxbly U 31535 & g3ll) Busluad] Slous O ey pll Al Souios LS 13) 2 gl

.(1-800-570-1190 _gi 202-216-9885 :TTY/TDD

French: ATTENTION : Si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique sont a votre
disposition sans frais. Appelez le 1-800-408-7511 (ATS/ATME : 202-216-9885 ou
1-800-570-1190).
Chinese Mandarin: VER: WURMEUHICHEE/EE, RAHERMLBESEDR
%. THEH: 1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885 a{1-800-570-1190) .

Portuguese: ATENGCAO: Se vocé fala portugués, estdo disponiveis para vocé servigos de
assisténcia linguistica, sem nenhum custo. Ligue para 1-800-408-7511
(TTY/TDD: 202-216-9885 ou 1-800-570-1190).

Tagalog: PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng mga
serbisyo ng tulong sa wika nang walang bayad. Tumawag sa 1-800-408-7511

(TTY/TDD: 202-216-9885 o 1-800-570-1190).

Russian: BHUMAHWE: Ecnun Bbl roBOpuTE Ha PyCCKOM $3bIKE, TO BaM AOCTYMHbI
GecnnaTHble ycnyru nepesoaa. 3soHute 1-800-408-7511 (TTY/TDD:

202-216-9885 nunu 1-800-570-1190).

Italian: ATTENZIONE: In caso la lingua parlata sia I'italiano, sono disponibili servizi di
assistenza linguistica gratuiti. Chiamare il numero 1-800-408-7511 (TTY/TDD:
202-216-9885 o 1-800-570-1190).

Vietnamese: CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét, cé cac dich vu hd tro' ngdn ngir mién phi
danh cho ban. Goi s6 1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885 hodc
1-800-570-1190).

Japanese: IWEE : BRAEEESI DS, EHOSEXRECAAVEEGTE
¥, 1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885X [£1-800-570-1190), FT. HEEEIC
TIERCEEL,

Korean: F2I: k=501 & AF3HAlE 32, ¢10] X[#l MH|AE 22 0|83H =
UYL 1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885 £&1-800-570-1190).
Ho 2 Mstsl FHAM2.

Yoruba: AKIYESI: Bi o ba riso Yoruba, awon ise iranlowo &dé wa fun o 1'60fé. Pe
1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885 tabi 1-800-570-1190).

Thai: Tdsans1u: vinaauwan1 Ing aaudmisaldusnisyaiosiunis Taelaifianled
I8 ngaudindanviniaee 1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885

1382 1-800-570-1190).

German: ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, ist Sprachunzerstiitzung fiir Sie
kostenlos verfligbar. Rufen Sie 1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885 oder 1-800-
570-1190).
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If you need this information in English, contact Member Services by calling 202-408-4720 or 1-800-408-7511, 24 hours a day.

Si necesita esta informacion en espaiol, comuniquese con Servicios al Miembro llamando al 202-408-4720 o 1-800-408-7511, las 24 horas del dia.
£V a0l (ATICE P9LLNLAIPT NUPTE €24 A%F AIAINT OL TLAM@- Adh ¢TC 202-408-4720 @R9° 1-800-408-7511 NaPL@A PAON ATNINFTT £1F:
Aelull Hlae e @lld 5 01-800-408-7511 &80 sl 202-408-4720 &0 (e sliac Y1) dadk (55 Juai¥l ooy ey yall allL il glaall 28 ) canta) 13

Si vous avez besoin de ces renseignements en frangais, veuillez contacter les Services aux membres en appelant au 202-408-4720 ou au 1-800-408-7511, 24 heures sur 24.

WIS ch ORI E E, WK 24 /NRFEUE 202-408-4720 BY 1-800-408-7511,

SR B RREF .

Se necessitar estas informagoes em Portugués, entre em contato com o Servigos para Associados ligando para 202-408-4720 ou 1-800-408-7511, 24 horas por dia.

Desarrollado por StayWell.
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