Mezcla Maestra

Ingredientes
Hace 10-12 tazas

4 tazas de harina blanca =
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4 tazas de harina de trigo entero m ‘_.jJ \h' L !_”

11/3 tazas de leche en polvo 3 |1/
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1/4 de tazade polvo de hornear & 'J

1 cucharadita de sal :fsa_l]: >4
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1 1/2 tazas de manteca vegetal 1;.:9;1 (.; _{U

5i no usa manleca, haga la mezcla con los demas ingredientes y en el momento de usar la mezcla en una receta, afiada
2 cucharadas de aceite por cada taza de mezcla maestra que se use. Por mas frescura, usa la mezcla dentro de un mes.

En un recipiente grande, mezcle las harinas, Afada la manteca y mezcle con un
la leche, el polvo de hornear y la sal. tenedor para que la mezcla quede
uniforme.
Manteca
Yegetal
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Guarde la mezcla en un recipiente con Consuma alimentos con Mezcla Maestra para:
tapa, a temperatura ambiente o en el
refrigerador si usa manteca.

VITAMINAS Convierten los alimentos
en energia.
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{{HERIIOJ Produce los globulos rojos.

Mezcla Hidratos de

Dan energia.
Maestra Carbono g
F ’ gw Para prevenir el estrefiimiento.
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Qrigen de la receta: Curricula de Oregon EFNER, 9/9a

Formate ofiginal creada por Janice Smiley, MPA, Fducador de Exlension, Programas de Mutricién para Adultes y Jovenas
(4-H), Condacc de Multnomah

Adaptade y traducido para 2l uso con [a comunidad de habla Hispane por Lynn Myars Steels, MPH, Educadara de Extension, ¥ los Asistentes
de Mutricién, Programa de Murtricicn para las Familiay de Oregon (OFNP), Oficina Hispana, Condado de Multnomah, 1994

Los fondos para ol Programa de Nubricion Familiar ¢e Oregdén vieren, & través del Departamenta de Recursos Humanos de Oregan, del Servicio
de Comiday MNutricldn del USDA. £l Servicio de Extensian de la Universidad Eslalal de Oregon coopera. Bl Servicio de Extensién de la Universidad
Estatal de Crregon ofrece programas coucativos, aclividades v materiales & sin mingmi o rexa, color, religic w0, aeentociin sexuol, arigen
nocfunol, edod, estodo matrimonial, incapeoidades, v estade de veterano incapanitada o veterano de fy dpoco oe ngm & como se requiere e el
Artfeul VI del Acta de Derechos Civiles de 1964, en el Arliculy 1% de las Enmiendas Educativas de 1972 v en la Seccidn 504 del Acta de

EXTENSION SERVICE Rehabilitacian de 1973, Bl Servicio de Extensién de la Universidad Estatal de Oreqon es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades,



