Tortillas

Prep time: 1 hour

Cook time: 30 minutes

Servings per recipe: 15 servings
Serving size: 2 tortillas

Cost: $4.11 per recipe, $0.27 per serving

Ingredients Directions
8 cups masa harina (instant corn 1) In a large bowl, combine the masa harina and salt, then
flour) add the water. Use your hands to mix and knead the
7% cups water dough until combined and clay-like; it should be elastic,
but not sticky.

2 teaspoon salt

2 tablespoons vegetable oil 2) Take about ¥4 cup of dough and roll into a ball. Flatten

the ball into a disk-shape, about ¥2-inch thick, 5-inches
wide. It is helpful to have a small bow! of water nearby
to keep your fingers wet as dough is being shaped.

3) Using your fingers, coat each tortilla with a small
amount of the oil. Repeat this step until all tortillas are

formed.
Nutrition Facts 4) Heat a skillet to medium-high heat and cook tortillas
1 i i . . .
L until golden brown, about 5 minutes on each side.
|
Amount per serving 5) Remove from heat and serve warm.
Calories 270
% Daily Value*
Total Fat 4g 5%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og
S = Money-Saving Tip: Homemade tortillas are
um sUmg y
Total Carbohydrate 519 o cheaper than those purchased at the grocery store.
Dietary Fiber 4g 14% Freeze any leftovers for up to 6 months, and thaw or
Total Sugars 0g microwave as needed.
Includes Og Added Sugars 0%
Protein 6g
I H
T 0% Questions ahout
Calcium 89mg 6% nutrition?
Iron 1mg 6%
Potassium 171mg 2% Call 1-877-FOOD-URI
“The % Daily Value tells you how much a nutrient in a )
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Ingredientes o

8 tazas masa harina (harina de
maiz instantanea)

7 V> tazas agua

2 cucharadita sal

2 cucharadas aceite vegetal

Nutrition Facts

15 servings per container
Serving size 2 tortillas
|

Amount per serving

Calories 270

% Daily Value*
Total Fat 4g 5%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium 80mg 3%
Total Carbohydrate 51g 19%
Dietary Fiber 4g 14%
Total Sugars Og
Includes Og Added Sugars 0%
Protein 6g
[
Vitamin D Omcg 0%
Calcium 89mg 6%
Iron 1mg 6%
Potassium 171mg 4%

*The % Daily Value tells you how much a nutrient in a
serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a
day is used for general nutrition advice.

Tortillas

Tiempo de preparacion: 1 hora

Tiempo de coccion: 30 minutos
Porciones por receta: 15 porciones
Tamaiio de la porcion: 2 tortillas

Costo: $4.11 por receta, $0.27 por porcion

Preparacion

1) En un tazén grande, combine la masa harina y la sal,
luego agregue el agua. Use sus manos para mezclary
amasar la masa hasta que esté combinada y parezca
arcilla; debe ser elastica, pero no pegajosa.

2) Tome aproximadamente Y5 de taza de masa y forme una
bola. Aplane la bola hasta darle forma de disco, de aproxi
madamente Y2 pulgada de grosor y 5 pulgadas de ancho.
Es util tener un recipiente pequeio con agua cerca para
mantener los dedos humedos mientras se le da forma a
la masa.

3) Con los dedos, cubra cada tortilla con una pequena can
tidad de aceite. Repita este paso hasta que se formen
todas las tortillas.

4) Calienta un sartén a fuego medio-alto y cocine las tortillas
hasta que estén doradas, aproximadamente 5 minutos
por cada lado.

5) Retire del fuego y sirva tibio.

Consejo para ahorrar dinero: Las tortillas

caseras son mas baratas que las que se compran en el
supermercado. Congele las sobras por hasta 6 meses y

descongeélelas o cocinelas en el microondas segtn sea
necesario.

¢Preguntas sobre
la nutricion? Llame
al 1-877-FO0D-URI

Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance
Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).
Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. j

THE S

UNIVERSITY 2

OF RHODE ISLAND




Tortilhas

Tempo de preparo: 1 hora

Tempo de cozimento: 30 minutos
Porcoes por receita: 15 porcoes
Tamanho da porcao: 2 tortilhas

Custo: $4.11 por receita, $0.27 por porcao

Ingredientes Modo de Preparo
8 copos de “masa harina” 1) Em uma tigela grande, misture a “masa harina” e o sal
(farinha de milho instantanea) e adicione a agua. Use as méos para misturar e sovar a
7% copos de dgua massa até ficar homogénea e parecida com argila; ela
, deve estar elastica, mas ndo pegajosa.
2 colher de cha de sal %
) 2) Pegue cerca de 5 copo de massa e faga uma bola.
2 colheres de sopa de 0leo . ]
Achate a bola em forma de disco, com cerca de %2
vegetal
polegada de espessura e 5 polegadas de largura. Tenha
por perto uma pequena tigela com agua para manter 0s
dedos molhados enquanto modela a massa.
3) Usando os dedos, cubra cada tortilha com uma pequena
quantidade de oleo. Repita esta etapa até que todas as
Nutrition Facts tortilhas estejam formadas.
L 4) Aqueca uma frigideira em fogo médio-alto e cozinhe as
Amount per sering tortilhas até dourar, cerca de 5 minutos de cada lado.
Calories 270 5) Retire do fogo e sirva quente.
% Daily Value*
Total Fat 4g 5% . . . .
Saturated Fat 0g % Dica para economizar dinheiro:
Trans Fat Og As tortilhas caseiras sao mais baratas do que as
Cholesterol Omg 0%
Sodium 80mg % co!npradas no supermercado. Congele as sobras por
Total Carbohydrate 51g 19% até 6 meses e descongele ou leve ao microondas
Dietary Fiber 4g L conforme necessario.
Total Sugars Og
Includes Og Added Sugars 0%
e ——— THE K Perguntas sobre
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Iron 1mg 6% L 1 -877-FUOD-UH|
Potassium 171mg 4% >
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