
Recetas Saludables
________________________________________________________________________

© 2007 Oregon State University. El Programa de Nutrici—n Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentaci—n y Nutrici—n
del Departamento de Agricultura de los E.U. (USDA) por medio del Departamento de Servicios Humanos de Oregon, con la cooperaci—n
del Servicio de Extensi—n de OSU. El Servicio de Extensi—n de OSU ofrece programas educativos, actividades y materiales sin
discriminaci—n basada en raza, color, religi—n, sexo, orientaci—n sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, o
estado de veterano incapacitado o veterano de la Žpoca de Vietnam. El Servicio de Extensi—n de OSU es una instituci—n que ofrece
igualdad de oportunidades. Los materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora,
verbalmente o en otros formatos segœn se soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensi—n de su condado. Para saber
si usted califica para recibir estampillas de comida (Food Stamps), llame al 1-800-SAFENET.

Panecillos tipo ÒSconesÓ

Esta receta ofrece sustituciones para usar menos grasa saturada. El escoger aceite vegetal
en vez de grasas s—lidas ayuda a reducir el riesgo de enfermedades del coraz—n.

Ingredientes:

1 3/4 taza de harina  para todos los usos
1/3 taza de azœcar
1 cucharadita de polvo para hornear
1/2 cucharadita de bicarbonato de soda
1/4 cucharadita de sal
1 taza de uvas pasas
2/3 taza de ÒbuttermilkÓ (l’quido que queda despuŽs de hacer
mantequilla)
1/4 taza de mantequilla , derretida

Preparación:

1. Caliente el horno a 400¡ Fahrenheit.
2. Combine la harina, el azœcar, el polvo para hornear, el bicarbonato de

soda y la sal en un recipiente mediano y hondo. Mezcle bien.
3. A–ada las uvas pasas y mezcle ligeramente.
4. En un recipiente hondo peque–o, combine la mantequilla derretida y

la ÒbuttermilkÓ.  A–ada los ingredientes l’quidos a la mezcla de harina
y revuelva suavemente.

5. En una bandeja para hornear engrasada, ponga la masa por
cucharadas en 8 mont’culos iguales.  Hornee hasta que estŽ dorado,
de 18 a 20 minutos.

6. Sirva caliente o a temperatura ambiente. Saben mejor hechos el
mismo d’a.

Ideas Brillantes:

Substituya la mantequilla por aceite vegetal para reducir la grasa
saturada.

10 porciones, 1 por
persona
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