
P r e c a l i e n t e  e l  h o r n o  a  3 0 0  g r a d o s

y  c u b r a  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r

c o n  p a p e l  p e r g a m i n o .

C o r t e  e l  p a n  e n  p e q u e ñ o s  c u b o s  y

c o l ó q u e l o s  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a

h o r n e a r .

H o r n e e  h a s t a  q u e  e l  p a n  e s t é

s e c o  y  l i g e r a m e n t e  t o s t a d o ,  u n o s

1 0  m i n u t o s .

R e t i r e  d e l  h o r n o  y  d e j e  e n f r i a r

p o r  c o m p l e t o .

C o l o q u e  e l  p a n  e n  u n a  b o l s a  c o n

c i e r r e  a s e g u r á n d o s e  d e  e l i m i n a r

l a  m a y o r  c a n t i d a d  d e  a i r e .

A p l a s t e  l a  b o l s a  c o n  u n  r o d i l l o ,

l a s  m a n o s ,  e l  f o n d o  d e  u n a  o l l a  u

o t r o  o b j e t o  d u r o  p a r a  r o m p e r  e l

p a n  e n  m i g a s .

S a z o n e  c o n  h i e r b a s  y / o  e s p e c i a s

( o p c i o n a l ) .  C u b r a  e n s a l a d a s ,

ú s e l o  c o m o  e m p a n a d o  p a r a

p e s c a d o  o  ú s e l o  e n  l a  r e c e t a  d e

h o j u e l a s  d e  p a p a  c o n  p a n

r a l l a d o .  D i s f r u t a r

COSTO EST IMADO COSTO POR 

RACIÓN

Receta para H E C H O  E N  C A S A
M I G A S  D E  P A N

EQUIPO NECESSAR IO

4  r e b a n a d a s  d e  p a n  c / u

( i n t e g r a l ,  b l a n c o ,  m a s a

m a d r e )

O p c i o n a l :  s a z o n a r  c o n

h i e r b a s  y  e s p e c i a s

m o l i d a s

p e r e j i l

c o n d i m e n t o  i t a l i a n o

p i m i e n t a  n e g r a

p o l v o  d e  a j o

o r é g a n o

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N

PROCIONES

bandeja para hornear, bolsa resellable, rodillo u otro
objeto duro para triturar el pan

4 $1.35 $0.34
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I N F O R M A C I Ó N  
N U T R I C I O N A L

 

Receta para

B E N E F I C I O S  D E  L A
S A L U D

Pan de trigo integral o integral - rica fuente

de fibra que ayuda a la salud digestiva y

puede reducir el riesgo de estreñimiento. La

fibra te ayuda a sentirte lleno por más tiempo,

lo que puede ayudar a reducir el riesgo de

obesidad.

 

Almacenamiento de migas de pan - mantenga las
migas de pan en un recipiente hermético hasta por
una semana en el refrigerador o guárdelas en una

bolsa segura para el congelador hasta por tres
meses en el congelador.

 

R e f e r e n c i a s :
R e c e t a  p r o p o r c i o n a d a  p o r  R e a n e t t a  P e r k i n s
R e c e t a  t r a d u c i d a  p o r  M a y a  L e c h o w i c k

H E C H O  E N  C A S A
M I G A S  D E  P A N

C O N S E J O  D E
A L M A C E N A M I E N T O
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