Extensi()n~
“'Espanol

CSREES y Servicios de Extension estatales en cooperacion

Recetas para Cocinar con

Jenna Anding

Especialista en Nutricion
Extension Cooperativa de Texas
El Sistema Universitario Texas A&M

9/01

Mantequilla de Cacahuate (Peanut butter)

Este tipo de mantequilla esta elaborada con cacahuates. Aunque
tiene un alto contenido de grasa, la mantequilla de cacahuate es una
fuente de proteina, magnesio y niacina. Estos nutrientes nos ayudan
acrecer y nos proporcionan energia.

Una porcién de mantequilla de cacahuate es equivalente a 2
cucharadas. Esta cantidad es aproximadamente del tamafio de una
pelota de ping-pong.

Usos

L os séndwiches de mantequilla de cacahuate y mermelada son
los favoritos de nifios y adultos. También puede utilizarse para
hacer galletas y pan.

Nota: Puesto que los nifios pequefios puede ahogarse con la
mantequilla de cacahuate, es mejor no darsela a infantes de menos
de 2 afios.

Almacenamiento

Antes de abrirlos, guarde |os frascos de mantequilla de cacahu-
ate en laalacenay para conservar su sabor, consimala en un perio-
do no mayor de 6 a9 meses. Una vez abierta, utilicela antes de que
transcurran 3 meses.

Si guarda la mantequilla de cacahuate en €l refrigerador ésta
puede durar un poco més, pero también serd més dificil de esparcir.

Cuadritos crujientes de cacahuate (rinde 2 docenas de golosinas)

Ingredientes
3 cucharadas de mantequilla o margarina

1 paquete de 10 onzas de malvaviscos miniatura (bonbones)
Y2 taza de mantequilla de cacahuate (peanut butter)
6 tazas de cereal de arroz crujiente

Manera de prepararse

1. Lavese las manosy aseglrese de que €l sitio en e que va a coci-
nar esté limpio.

2. Utilice 1 cucharada de la mantequilla o margarina para engrasar
el fondo de un molde de 13 por 9y por 2 pulgadas.

3. Derritalas otras 2 cucharadas de la mantequilla o margarina en
una cacerola grande con calor bajo. Afiadalos malvaviscosy
revuelva hasta que se derritan completamente. Retire la cacerola
del fuego. Afiada la mantequilla de cacahuate y remuévala hasta
gue se mezcle bien.

4. Anada el cereal de arroz crujiente y mézclelo bien con la mante-
quilla de cacahuate.

5. Use @ mango de una cuchara para presionar la mezclaen un
molde engrasado. Clbralo y refrigérelo durante 30 minutos
antes de rebanarlo.

Pan de mantequilla de cacahuate (rinde 1 hogaza)

Ingredientes
2 tazas de harina de uso general

Y2 taza de azlcar

2 cucharaditas de polvo para hornear

1 cucharadita de sal

34 de taza de mantequilla de cacahuate
1 huevo, bien batido

1 taza de leche descremada

Manera de prepararse

1. Laveselas manosy asegurese de que €l sitio en el quevaa
cocinar esté limpio.

2. En un tazén mezcle la harina, €l azlcar, €l polvo para hornear y
lasal.

3. Con un tenedor, haga incisiones, en la mantequilla de cacahuate.

4. Afiada el huevoy laleche y mézclelos hasta que los ingredientes
secos se humedezcan.

5. Viertala mezcla en un molde engrasado. Hornee a 350 grados F
durante 50 minutos aproximadamente, o hasta que a insertar un
palillo en el centro éste salga seco. Sirvalo caliente.
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