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Empezando con lo Basico: Alimentos, Equipo y Conocimiento

Formas para Aumentar la Fibra

[l Elija granos enteros en vez de producos refinados. Ejemplo, use harina de trigo entero, arroz
moreno/silvestre, avena, harina de maiz y cebada.

[J Harina de trigo entero generalmente puede substituir hasta la mitad de harina blanca en recetas.
Ejemplo, si la receta pide 2 tazas de harina, pruebe 1 taza harina blanca y 1 taza harina trigo entero.

[l Agregue frutas a muffins, "pancakes”, ensaladas y postres. Agregue vegetales a guisados y ensaladas.

[1 Agregue vegetales o frutas ralladas o en puré a salsas o a alimentos horneados. Ejemplo, puede agregar
zanahorias ralladas a la salsa para espagueti y al albondigon.

Formas para Disminuir el Azucar

[l Trate de usar de 1/4 a 1/3 de azUcar menos en alimentos y postres horneados*. Ejemplo, si una receta para
tarta de frutas pide 1 taza de azlcar use 2/3 o 3/4 taza de azucar. Esto funciona mejor con pan, galletas,
releno para tarta, flan, pudin y frutas frescas. Tal vez no funcione para algunos pasteles. No disminuya la
cantidad de azlcar en el pan de levadura porque es de alimento para la levadura y ayuda a que el pan
esponje.

[1 No tiene que agregar azucar cuando enlate o congele frutas o puede comprar frutas congeladas sin
endulzar o frutas enlatadas en su propio jugo o agua.

[l Aumente la cantidad de canela o vainilla en la receta para que parezca mas dulce.*
* No haga esto si ya se redujo el azucar en la receta.
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