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Pan de Trigo Entero y Banana
(Whole Wheat Banana Bread)
1 tazade harinablanca Yataza de harina de trigo entero
1 cucharadita de bicarbonato de soda Y, cucharadita de sal
Y taza de azUcar Yataza de aceite
1 huevo 1 cucharaditadevainilla

1 taza de bananas maduras, machadas (~2 bananas)

Combinelos primeros cuatro ingredientes en un tazon pequefio. Mezclebieny déjeloa
unlado. Combineel azlcary €l aceite en un tazén mediano. Bataavelocidad mediana
con una batidora el éctrica por 2 minutos o hasta que esté mezclado bien. Agregue €l
huevo. Bata hastaque esté claro'y de color limén. Con unabatidoraalavelocidad
baja, agregue un poco de la mezcla de harinay luego un poco de las bananas
machadas. Repita agregar |as mezclas poco a poco hasta que agregue todo y termine

con lamezclade harina. Mezcle bien después cadaadicion. (sigue arevés)
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Pudin Horneado de Arroz (Baked Rice Pudding)

Yatazadearroz, sin cocer 1ltazadeagua

Ytazadeazlicar 2 cucharadas de maicena

2 huevos 2Ystazasdeleche

1 cucharaditadevainilla 1 cucharaditade candamolida
Y>tazade pasas 1 cucharadadejugodelimén, s quisiera

Pongaahervir 1tazade aguay agregue e arroz. Reduzcael calor, cubra, y
cocineafuegolento por 14 minutos. D§elo hervir sinremover. Precaliente
el hornoa350° F. Mezcled azlicar y lamaicena. Bataloshuevosy laleche
y agreguelamezclade azlicar-maicena. Mezclebien. Agregued arroz, la
vainilla, lacandla, € jugo delimén (s quisiera), y laspasas, y mezcletodo.
Viertaen unacacerola(sin engrasar) de 1 %2 cuartos. (siguearevés)
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Agregue lavainillay mezcle bien. Engrase un moldede8%2x 42 x 3" parael pany
viertalamezclaen esto. Hornéelo a 350° F por 45 minutos o hasta que un palillo (de

dientes) metido en el centro salgalimpio.
Datos de Nutricion

Raciones por receta: 16
Cantidad por racion:

Calorfas 119 29% de calorfas de grasa
Grasa total 4g Sodio 89mg

*Vitamina A 1% *Vitamina C 2%

*Calcio 1% *Hierro 4%

*Porcentaje de Valores Diarios
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y condados cooperadores del estado. El Servicio de Extensiéon Cooperativa ofrece programas educativos,
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Ponga la cacerola en un molde grande con agua muy caliente, con una hondura de 1
pulgada. Pongaen el horno. Hornéelo por 1 % horas, removiéndolo a veces, 0 hasta

gue € pudin esté cremoso y absorba el liquido.

Datos de Nutricion

Raciones por receta: 4
Cantidad por racion:

Calorfas 383 10% de calorfas de grasa
Grasa total 4g Sodio 113mg

*Vitamina A 14% *Vitamina C 5%

*Calcio 22% *Hierro 10%

*Porcentaje de Valores Diarios
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