ep N EXTENSION

Nutrition Education Program

Baharat (Mezcla de Especias del Medio Oriente)
20 porciones

2 cucharadas de granos de pimienta negra
2 cucharadas de semillas de comino

2 cucharadas de semillas de cilantro

2 cucharaditas de clavo entero

2 cucharaditas de semillas de cardamomo
2 cucharadas de pimentén

2 cucharaditas de canela molida

Y, cucharadita de nuez moscada molida

-

Lavese las manos con agua y jabon.

2. Caliente una sartén mediana a fuego medio-alto. Agregue los
granos de pimienta negra, semillas de comino, semillas de
cilantro, clavo de olor entero y semillas de cardamomo. Tueste
durante 3-5 minutos, o hasta que esté fragante, mientras
revuelve continuamente para evitar que se queme.

3. Transfiera a un tazdon pequefo y deje enfriar durante cinco
minutos.

4. Combine con el resto de las especias y muele hasta obtener un polvo fino. Puede usar un molinillo de
especias o de café, una licuadora, un procesador de alimentos o un mortero.

5. Almacene en un recipiente hermético en un lugar fresco y oscuro hasta por un afio.

Informacion nutricional por porcioén (1 cucharadita): Calorias 10, Grasa total 0g, Grasa saturada 0g,
Colesterol Omg, Sodio Omg, Carbohidratos totales 2g, Fibra 1g, Azucares totales 0g, incluye Og de azucares
agregados, Proteina 0g Vitamina D 0%, Calcio 2%, Hierro 6%, Potasio 2%.

.
Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricidn UNIVERSITY J OF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutriciéon (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e ras
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para LinCOlnE

obtener mas informacién, llame al 1-800-430-3244.

Extensidon es una Divisién del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacidn de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep n u I@'



