Pretzels Blandos
de Trigo Integral

Ingredientes:
e 1sobre (0o 2V4 cucharaditas) de levadura de aumento
rapido

4 Pasos para
e 2 tazas de harina para todo uso

Ia Segu"dad e 2 tazas de harina integral o harina integral blanca
Alimentaria « 1cucharadita de sal

e 1 cucharadita de azucar

e 1% tazas de agua tibia

e 1 cucharada de aceite vegetal

Direcciones:
1.Lavese las manos con agua vy jabon.
2.Mezcle la levadura, la harina para todo uso, la harina
integral, la sal y el azUcar en un tazon grande.
3.Agregue agua tibia y aceite para hacer una masa suave.
4.Amasar sobre una superficie enharinada hasta que la masa
esté suave y elastica.
5.Forme pretzels o cualquier otra forma. *
6.Hornee en una bandeja para hornear engrasada en un horno
Separar a 425 ° F durante 12 a 15 minutos.

Rendimiento: 12 porciones

$$$
 —

Informacion nutricional para 1 porcion: calorias 150, grasa total 5 g,
grasa saturada O g, colesterol O mg, sodio 190 mg, carbohidratos

- totales 30 g, fibra 3 g, azuicares totales O g, incluye O g de azUcares
COCInar afadidos, proteina 5 g, vitamina D 0%, calcio O %, hierro 10%, potasio
2%

Para obtener mas consejos y recetas
saludables, visite: Food.unl.edu
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