Granos Integrales I1

Como almacenar pan, cereales y pasta:
1. Guardar el pan a temperatura ambiente, en un recipiente o bolsa cerrada.
2. Siplanea guardar el pan por més de una semana, debe congelarlo.
3. Los cereales pueden guardarse en un recipiente cerrado herméticamente
* durante los siguientes periodos de tiempo:
e cereales de desayuno: 2-3 meses

e bulgur: 6 meses

* harina de maiz y maiz molido: 4-6 meses T Posen

» pasta (salvo los fideso de huevo): 1 afio

e arroz (salvo el arroz integral): 1 afio @ RICE

* arroz integral: 6 meses =B

Consejos para cocinar arroz o pasta:

1. No lavar antes de cocer (salvo que lo indiquen las instrucciones del paquete)
ni lavar después de cocido.

2. Use solo la cantidad de agua que serd absorbida por el arroz.

Cocine las pastas con gran cantidad de agua.

4. Cocine la pasta segtn indiquen las instrucciones. Pruébela para verificar su
textura. No la cocine demasiado, de lo contrario quedara pegajosa.
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