LECHE
DESCREMADA EN
POLVO,

NO INSTANTANEA

para emplearse en los Programas de
Distribucion de Alimentos Basicos del USDA
para Unidades Familiares

Fecha de revision: 23 FEB 04
Descripcion del producto

La leche descremada pasteurizada en polvo (no
instantéanea) se elabora eliminando el agua de
leche descremada pasteurizada. No contiene
preservantes. Es de clasificacién U.S. Extra
Grade y no ha sido fortificada con vitamina A ni
D.

Presentacion/Rendimiento

La leche descremada no instantanea en polvo
viene en paquetes de 2 libras.

Conservacion

e Almacene los paquetes sin abrir en un lugar
fresco y seco alejado del piso hasta que los
use.

e Guarde la leche descremada en polvo que
sobre en un recipiente bien tapado. Cuando
se expone al aire o a la humedad, se le
forman grumos y cambia de sabor.

e Después de mezclarla con agua, cubra la
leche y refrigérela. Tratela como si fuese
leche fresca liquida. Usela en 3 a 5 dias.

Usos y sugerencias

Utilice leche descremada en polvo reconstituida
en vez de leche fresca en recetas para panes,
pasteles, sopas, salsas, puré de papas,
mazamorras y otros.

Preparacion

e Cuando se pida leche descremada en polvo
en recetas para panes, panecillos y pasteles,
entre otros, los cuales contienen grandes
cantidades de ingredientes en polvo, la leche
descremada en polvo puede mezclarse con
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los otros ingredientes en polvo. El agua para
la reconstitucion puede anadirse a los
ingredientes liquidos.

e Use leche descremada en polvo siguiendo las
indicaciones de las recetas que pidan leche
en polvo o reconstituida o como sustituto en
un producto cocido cuando se pide leche
fresca.

e En vista de que esta leche no es
instantanea, no se diluye lo suficientemente
bien como para beberse.

Informacion de nutricion

e La leche descremada en polvo es una
buena fuente de calcio.

e Una medida de % onza (3 cdas.) de leche
descremada en polvo (lo que viene a ser la
cantidad de leche descremada en polvo que
se necesita para preparar 1 taza de leche
descremada reconstituida) equivale a una
porcién del GRUPO DE LECHE, YOGUR Y
QUESO de la Piramide Alimenticia.

(Véanse las recetas al dorso)

Datos de nutricion
Porcion 1 taza (252 ml) de leche
descremada reconstituida

Cantidad por porcién

Calorias 81 | Cal. de grasa 1

% Valor diario*

Grasa total 0.1 g 0%

Grasa saturada 0.1 g 0%
Colesterol 4 mg 1%
Sodio 120 mg 5%
Carbohidratos totales 3%
119

Fibra dietética 0 g 0%

Proteina 8 g
Vitamina A 0% VitaminaC 2%
Calcio 28% Hierro 0%

*Los porcentajes de los valores diarios se
basan en una dieta de 2,000 calorias al dia.




Chocolate caliente

Y5 taza de cocoa en polvo

Y5 taza de azicar

6 tazas de agua

2 tazas de leche descremada en polvo
2 cdta. de vainilla

Mezcle la cocoa con el aztcar en una olla.

Incorpore 1 taza de agua hasta que tome una

consistencia homogénea (sin grumos). Lleve a

punto de ebulliciéon y hierva a fuego lento por 5

minutos.

3. Retire del fuego y afiada el resto del agua.

4. Rocie la leche en polvo encima y bata hasta que
tome una consistencia homogénea.

5. Caliente pero no deje que hierva.

6. Anada la vainilla.
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Rinde 6 porciones

Informacidn de nutricion para cada porcion de chocolate caliente:

Calorias 164  Colesterol 4mg Azlcar 22 g Calcio 286 mg
Calorias de grasa 18 Sodio 132mg Proteina 9g Hierro 0.8 mg
Grasa total 2.0g Carbohidratos totales 279 Vitamina A 176 RE
Grasa saturada 0.2g Fibra dietética 0g Vitamina C 1mg
Pudin de vainilla cremoso , ]
1. Mezcle la maicena con el azucar en una olla.
2 cdas. de maicena 2. Bata el huevo en un tazén. Anédalo con la leche a

Yataza de azUcar

1 huevo

2 tazas de leche descremada en polvo reconstituida
1 cda. de mantequilla

1 cdta. de vainilla

la mezcla de maicena y azucar.

3. Cocine y revuelva a fuego medio, hasta que la
mezcla tome una consistencia homogénea y haya
espesado. Cocine 1 minuto mas.

4. Incorpore la mantequilla y la vainilla. Deje enfriar.

Rinde 6 porciones de ' taza cada una

Informacion de nutricion para cada porcion de pudin de vainilla cremoso:

Calorias 156  Colesterol 44 mg Azucar 19g Calcio 283 mg
Calorias de grasa 27 Sodio 155mg Proteina 9g Hierro 0.2 mg
Grasa total 3.0g Carbohidratos totales 22g Vitamina A 195 RE
Grasa saturada 1.6 g Fibra dietética 0g Vitamina C 1mg

Base de salsa blanca

1 taza de harina
1 taza de mantequilla
12 tazas de leche descremada en polvo

1. Enuntazoén grande, corte la mantequilla
incorporandola en la harina con dos cuchillos o
con un batidor de reposteria hasta que la mezcla
tome la consistencia de pan molido.

2. Coloque el preparado en un recipiente bien tapado
y marquelo con una etiqueta que diga: “Base de
salsa blanca”. ]

3. Guardela en el refrigerador. Usela en 2 meses.

Rinde unas 32 tazas de base

PARA PREPARAR SALSA BLANCA BASICA mediana:

1. Enuna olla combine: ¥z taza de BASE DE SALSA BLANCA con 1 taza de agua fria. (Si se desea una salsa blanca
menos espesa, use solo V4 taza de la base, si se desea una salsa mas espesa, aumente la cantidad de base a %

taza).

2. Cocine a fuego lento hasta tome una consistencia homogénea, sin dejar de revolver. Rinde alrededor de 2 taza de

salsa.

Usela para preparar salsa de queso afiadiéndole entre Y2y 1 taza de queso desmenuzado. También puede usarse
como base para sopas crema: afada verduras o pollo picados, etc.

Receta cortesia de la pagina de cocina de Jim Speir

Rinde 12 porciones de 2 cdas. de salsa blanca




Informacién de nutricién para cada porcion de 2 cdas. de salsa blanca:

Calorias 30 Colesterol 6mg Azuicar 0g Calcio 15 mg
Calorias de grasa 21 Sodio 30mg Proteina 0g Hierro 0 mg
Grasa total 2.3g Carbohidratos totales 1g Vitamina A 30 RE
Grasa saturada 1.4 g Fibra dietética 0g VitaminaC 0 mg

Las recetas que le facilita el USDA no han sido probadas ni estandarizadas.

Departamento de Agricultura de Estados Unidos *® Servicio de Alimentos y Nutricion
El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) prohibe en todos sus programas y
actividades la discriminacién por raza, color, origen nacional, sexo, religién, edad o incapacidad, Para presentar una queja por
discriminacion, escriba a USDA, Director, Office of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 14 & Independence Avenue, SW,
Washington, DC 20250-9410 o llame al (202) 720-5964 (voz y dispositivo de telecomunicaciones para sordos). EI USDA es un
proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.




