Lista de Ingredientes Necesarios

para Hacer Cada Receta del Libro de Recetas

recetas de Héroe de Alimentos.

Articulos de

despensa

Aceite

Aderezo ltaliano para
ensaladas

Albahaca

- Azicar (blanca y morena)
Bicarbonato
Caldo o cubos de caldo

———F—melrolida - -

Chile en polvo
Comino molido
Cualquier sopa de crema,
condensada -

Dientes de ajo o en polvo
Jugo de limén
Maicena

~ Miel de abeja

- Mostaza (seca o preparada)

= Orégano

Paprika

Perejil (fresco o seco)

Pimienta

Polvo de hornear

Sal

Salsa de soya

Vainilla

Vinagre (cualquier tipo)

~ :
R Oregon State
University

Verduras

Aceitunas negras (en lata) :

Brocoli

Cebollas

Cebollines

Chile campana

Chiles verdes (picante
ligero)

Cilantro

~ Colesde Bruselas

Coliflor

Elote dulce

Espérrago

Espinacas

Frijoles (secos o en lata)

Papas

Puré de calabaza tipo
“pumpkin” (en lata)

Salsa

Salsa de espagueti

Salsa de tomate

Salsa para enchiladas
Tomates (frescos o en lata

cortados en trozos)
Zanahorias

Granos

Arroz

Avena (instantdnea y
enrolada tradicional)

Cereal

Harina (blanca y de trigo
integral)

Pan

Pasta para lasafa

Pasta de caracoles,
macaroni, o rotini

Tortillas de trigo integral y
de maiz

Proteina

Carne molida (15% de
grasa)

Huevos

Pechuga de pollo

Tofu

Esta lista nombra todos los ingredientes necesarios para preparar CADA receta en el libro de

Lacteo

Buttermilk

Crema agria

Leche

Queso cheddar

Queso cottage

Queso mozzarella

Queso parmesano

Yogur (sin sabor y de
vainilla)

Frutas

Bayas (cualquier tipo,
frescas o congeladas)

Duraznos o peras (frescas,
congeladas, o en lata)

Fruta seca, como pasas

Jugo (100% de fruta)

Manzanas

Pina (en lata)

Platanos

Puré de manzana
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indice de Frutas y Verduras

_ Las recetas en este libro estdn disefiadas para ser flexibles para que pueda utilizar los
ingredientes que tiene a la mano. En esta lista se nombran todas las frutas y verduras
mencionadas en las recetas junto con las pdginas del libro donde puede encontrarlas.

Verduras
Aceitunasnegras(enlata)...................... 19,24, 27
Aphacate = o — 19, 20, 24, 27
e s 26
Brocoleee———— = =———— 18, 25, 26, 27, 30
Galbagine——— —— —~ = ——— 7,18, 20, 26
S nbezetipobspagueie. =~ .. 22
Eelt S e 19,30
—_— —— 17,18, 21, 23,26
Eebollilese— — — . ——— 19, 20, 24
Chiciares——~ . — 25
Chiles@aeEgpEantes) .. .ionnes 20
CGhilecampana =+ .. 36 =1'5295
Chilesverdes (picantedigere), — - 172194
ClRiire—e e e 20,21
ColesdeBrsela—— ——— = 30
Colfflorem—m———— 18, 29, 30
Dientes de ajo o en polvo

............................. 17,21, 22,23, 2495 26:28,30
Betedifleeer e — 18,19, 20, 24, 27
ESpaftapgo= 0 = = e 30
ESpinacas ...................................................... 8, 26
Frijoles (secos o en lata)

.............................. 15,17,18, 19,20, 21, 23, 24, 25
P — 19,30
Pepifioee———==>o ="+ =——___ - 27,32
Puré de calabaza tipo “pumpkin” (enlata)................ 7,8
SEhE e 19,24
Saisadeespageti—. . . o e 23
Salsadetomate. ... e T 21
Salsaparaenchiladas —5 . v o > 24
Tomates (frescos o en lata cortados en trozos)

...................................... 16,118,220, 21, 77-26 77
Zananotas—"——— —————— — 7,16, 25,26, 30

o
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ty

Frutas
Afandanestoes——— 5,9,10,12
Bayas (cualquier tipo, frescas o congeladas)
..................................... 670113141632
Citricos (limones, naranjas, limones verdes).. 9, 10, 16, 32
Buraznos: e o 19154314
Fruta seca, como pasas, ardndanos rojos o chabacanos
............................................................. 559,12
gt hdelfi - - — -+ 8
KW—— = — 32
ManzanaSs—=—————.......... 5,7,10,11,12, 14,16, 32
Perasem - = e A 11,12,14,16
Phatenlata) — .. - — — — = 8,14
Plalness—~ ——— = 7,8,10,12,14, 16
Purédemanzana..=-.r... 10
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