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ALIMENTESE BIEN POR MENOS DINERO
CON EL GRUPO DE PANES Y CEREALES

Valor Nutritivo

Alimentos en el Grupo de Panes y Cereales
ofrecen proteinas, hierro, algunas Vitaminas B y
energia. Coma cuatro porciones de panes y cere-
ales de grano entero, enriquecidos o restaurados
cada dia. Lea la etiqueta para asegurarse de que
estos productos son enriquecidos o restaurados.
“Enriquecidos” indica que se les ha agregado
Vitaminas B e hierro a la harina, macarrones,
arroz y la harina de maiz. El “grano entero” quiere
decir que todos los nutrientes originales del grano
estan presentes. “Restaurado” indica que ciertos
nutrientes pérdidos al procesar o refinar la comida
han sido reemplazados.

Consejos Para Comprar

Compare el costo por porciones de los cereales
ya listos para comer y los cereales que se necesi-
tan cocinar. En general, usted puede ahorrar
dinero al comprar cereales para cocinar en vez de
cereales secos. Productos que son cubiertos con
azlcar cuestan mas. Usted puede agregarle el
azlcar en casa por menos costo.

El arroz de grano chico para cocinar es mas
barato que el arroz instantaneo. Las pastas, maca-
rrones y el arroz pueden usarse como un exten-
dedor de la carne.

El costo de las mezclas preparadas deben ser
comparadas con las mezclas hechas en casa y el
pan de levadura preparado en casa también debe
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ser comparado con el pan que es preparado co-
mercialmente. Muchas veces se ahorra dinero pre-
parando estos panes y mezclas en casa en vez de
comprarlos en el supermercado o en la panaderia.
En todo caso es buena idea notar los especiales
de productos de panaderia en el supermercado
o panaderia.

Generalmente los productos de panaderia que
no se venden el primer dia se venden a precios re-
ducidos. El pan se puede usar para hacer pudin,
“croutons,” pan tostado a la francesa o migas de
pan para hacer rellenos, cubiertas para guisados
de cacerola o croquetas.

Para ayudar a extender el valor del ddlar debe
uno hacer pancakes, frutas de sartén (waffles),
panecillos, pan de maiz y bisquetes, los cuales
agregan sabor y nutrientes a las comidas. Las
frutas de sartén y los panecillos que sobren se
pueden congelar y recalentar.

Almacenamiento

Almacene los panes y cereales a temperatura
ambiental en un lugar seco o congélelos. El guar-
dar el pan en el refrigerador retrasa el crecimiento
de bacterias pero apresura la rancidez.

Los cakes y las galletas se pueden guardar en
envases cubiertos o se pueden congelar si se en-
vuelven en papel que sea a prueba de humedad y
vapor. Los cakes con crema de queso 0 azucarado
de mantequilla deben refrigerarse. Guarde las ga-
lletas saladas en envases bien cubiertos. Si las ga-
lletas se ponen suaves, caliéntelas en el horno para
que se pongan doraditas.

Los cereales ya listos para comer, cereales
para cocinar, harina, harina de maiz, arroz, pastas,
macarrones y las mezclas ya hechas (ready-mixes)
deben de ser guardadas en envases bien cubier-
tos en los gabinetes de la cocina.

Preparacion

Cuando cocine cereales de desayuno, fideos,
pastas y arroz, use las cantidades de ingredientes
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y el ttempo recomendado para cocinar que indica
el paquete. Fideos, pastas y arroz pueden ser
combinados con otras comidas en guisados de
cacerolas, caldos y hogazas de carne (meat
loaves).

Panes pueden ser preparados en casa usando
mezclas comerciales o levadura u otros agentes
quimicos asi como la espauda o soda del martillo.
Los panes fermentados con levadura son co-
nocidos como panes de levadura; panes hechos

RECETAS DEL GRUPO DE PANES Y CEREALES

Galletas De Avena

1%2 tazas de harina 1 taza de pasas

3 cucharadas de leche Y2 taza de manteca
en polvo 1 taza de azucar

2 cucharaditas de espauda 2 huevos

Y2 cucharadita de sal Y2 taza de agua

Y2 cucharadita de canela
2 tazas de avena

Cierne la harina, leche, espauda, sal y la canela.
Menee entre ésto, el avenay las pasas. Batala man-
teca hasta que esté cremosa, agregue el azicar
gradualmente hasta que esté suave, agregue los
huevos y bata bien. Agregue el aguay la harina a
la mezcla de avena y menéela bien. Péngala a
cucharaditas en una bandeja para hornear. Hornee
a 375°F. por 15 minutos. Hace 36 galletas.

Arroz de Jardin

1 taza de arroz crudo Y2 taza de queso raspado

2 taza de cebolla picada (si desea)
2 taza de margarina 1 taza de zanahorias
2 tazas de leche (use leche cocidas o
en polvo) 1 taza de verduras, cocidas
y picadas
1 cucharadita de sal
pimienta

Guise el arroz y cebollas en margarina en una sar-
tén hasta que las cebollas estén suaves y el arroz
esté un poco dorado. Agregue la leche, vegetales,
sal y pimienta. Permita que hierva y menee sola-
mente una vez. Cubralo, reduzca el fuego y déjelo
hervir a fuego lento por 14 minutos o hasta que el
arroz esté suave y el liquido esté absorbido. Si de-
sea, péngale queso raspado arriba. Sirve 6 por-
ciones.

con agentes quimicos son conocidos como panes
répidos. Los panes de levadura deben ser bien
amasados para que formen el gluten para asegurar
un producto de calidad alta.

Al preparar panes rapidos asi como el pan de
maiz o panecillos, siga la receta. El menear la
mezcla mucho hace que los panes rapidos salgan
duros.

A&M Coffee Cake

12 taza de harina cernida 24 taza de azlcar morena

1 cucharadita de espauda 1 huevo

Y3 cucharadita de sal Y3 cucharadita de soda el

23 cucharadita de canela martillo

Y3 taza de manteca Y2 taza de jocoque
(buttermilk)

Y3 taza de nueces (si desea)

Cierne la harina, espauda, sal y la canela. Bata el
azucar y la manteca hasta que esté cremosa y
blanda. Agregue los huevos y continue a menear-
los hasta que estén bien revueltos. Combine la
soda del martillo y el jocoque. Agregue la mezcla
de harina y el liquido a la mezcla de azlcar.
Menéela; péngala en una bandeja engrasada para
hornear; rocéela con las nueces. Hornee a 325°F.
por 40 minutos. Sirve 6 porciones.

Crusty Bread

1 taza de chicharos 2 taza de aceite de maiz

“black-eyed” 2 taza de queso raspado
1 taza de harina de maiz 1 cebolla picada
blanca 2 jalapenos, picados

3 taza de elote en crema
1 libra de carne molida
(sin grasa)

| 12 taza de harina
1 cucharada de soda del
martillo
2 huevos
1 taza de jocoque
(buttermilk)

Mezcle todos los ingredientes. Agregue el queso al
dltimo. Péngalo en una bandeja engrasada y hor-
néelo a 350°F. por 45 minutos. Sirve 8 porciones.
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