LR La mitad de
fengase ac™ granos que sean
granos integrales

Expanded Food and Nutrition Education Program

Pastelitos de salvado

Rinde: de 21 a 24 pastelitos
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 15 a 20 minutos

Ingredientes

1 Y2 tazas de harina de trigo blanca

1 taza de harina de trigo integral

Y2 cucharadita de sal

1 cucharadita de bicarbonato de soda

1 taza de azdcar

3 2 tazas de cereal de hojuelas de salvado con pasas (bran flake)

2 huevos

2 tazas de suero de leche (para sustituir el suero de leche: agregue 2 cucharadas
de vinagre o jugo de limén a dos tazas de leche regular)

Y4 taza de aceite vegetal

Para guardar
1. Coloque la harina en un tazon grande.
2. Agregue la sal, el bicarbonato de soda y el azicar. Combine bien.
3. Vierta el cereal y revuelva bien.
4. Haga un orificio en el centro de la mezcla y péngala a un lado.
5. En otro tazdn, bata los huevos, el suero de leche y el aceite.
6. Vacie la mezcla de huevos en el centro de la mezcla del cereal y revuelva

hasta que todos los ingredients se mojen. No revuelva de mas.
7. Tapey guarde en el refrigerador hasta que esté listo —
para hornear. Nutrition Facts

Serving Size 1 Muffin (55g)

Servings Per Container About 24
|

Para hornear

Amount Per Serving

alorles 130  Calories from Fat 30

1. Precaliente el horno a 425°F. Rocie con aceite o engrase % Daily Value*
. Total Fat 3.5g 5%
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2. Llene 2/3 de cada hueco con la masa. Trans Fat 0g
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Sugars 10g
Protein 4g



La mitad de
granos que sean

granos integrales
3. Hornee durante 15 a 20 minutos o hasta que se doren por encima.
4. Refrigere la masa que sobro.
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