EDUCATION

The University of Georgia Cooperative Extension Service

Cocinando Cereal, Arroz y Pasta

(Cooking Cereal, Rice and Pasta)

Instrucciones para cocinar granos y cereales:

1. Hierva agua.

2. Agregue el grano o cereal.

3. Cueza a fuego lento, parcialmente tapado, segtin el tiempo indicado a continuacién o prepérelo
como indica el paquete.

Grano o cereal Cantidad de Agua* Minutos Rendimiento
Grano o Cereal cocinar aprox.
Cebada, perla 1 taza 2-2 1/2 tazas 15 3 tazas
Bilgaro 1 taza 2 tazas 15 2 1/2 tazas
Harina de maiz 1 taza 4 tazas 30 4 tazas
Crema de trigo 1/2 taza 2 tazas 1/2 2 tazas
(instantdnea)
Sémola (instantdnea) 3/4 taza 3 tazas 5-7 3 tazas
Avena (rdpida) 1 taza 2 tazas 1 2 tazas

* Se puede usar caldo u otro liquido en vez de agua.

Una racién equivale 1/2 taza de
cereal, arroz o pasta (cocido).




Cocinando Cereal, Arroz y Pasta (cont.)

Instrucciones para cocinar arroz:

1. Combine arroz y agua fria. : : :
Para cocinar arroz en el microondas, siga
2. Hiérvalo. Baje el fuego y tédpelo. las indicaciones del paquete. No le
) ahorra tiempo cuando se cocina arroz o
3. Cocine a fuego lento hasta que absorba el agua. pasta en el microondas.
Grano o cereal Cantidad de Agua* Minutos Rendimiento
Grano o Cereal cocinar aprox.
Arroz, moreno 1 taza 2 tazas 40-50 3 tazas
Arroz, blanco 1 taza 2 tazas 20-30 3 tazas
Arroz 1 taza 1 tazas 5 2 tazas
(instantdneo)

* Se puede utilizar caldo u otro liquido en ves de agua.

Instrucciones para cocinar pasta:
(Lasagna, linguini, macarrdn, fideos, tallarines)

1. Ponga aproximadamente 12 tazas de 5. Cocine pasta destapada a fuego medio
agua en una cacerola. hasta que esté suave, aproximadamente
7 a 10 minutos.
2. Ponga a hervir el agua a fuego rdpido.
6. Mueva la pasta suavemente una o dos
3. Pese 1/2 libra de pasta y métala veces mientras se cocina.
lentamente en el agua hirviendo.

4. Disminuya el calor a medio. 7. Escurra la pasta cocida pero no la enjuague.
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