
Si no tienes un ingrediente no será pretexto para no cocinar.
¡Coloca en tu alacena y tenlo a la mano!

¡No lo tengo! HEEEELP!

comunidadkena@gmail.com @kenarevista
#MujeresEnAcción

Somos Cocineras

= +Buttermilk
1 taza

= óAzúcar
1 taza

Aceite
de girasol 

1 cucharada= +

=Cáscara
de limón 

= +Crema
1 taza

= ó
Harina 

de trigo 
2 

cucharadas

= +Leche 
entera 
1 taza

Yogurt 
1/2 taza= óHuevos

1 huevo

= óMantequilla 
1 taza

= +Miel
1 taza

=
Pan

molido
1 taza

= +
Polvo 
para 

hornear 
1

cucharadita

Azúcar 
morena
1 taza

Leche
1 taza

Zumo
de limón 

1 
cucharada

Chocolate 
con leche
1 cuadrito

(1 onza)

Gotas de 
chocolate 

3
cucharaditas

Extracto 
de limón 

1/2 
cucharadita

Harina
de maíz 

1 
cucharada

Harina de 
alubias rojas

 o blancas
2

cucharadas

Aceite
de girasol
1/2 taza

Leche 
evaporada
o en polvo

1/2 taza

Agua 
1/2 taza

Pure 
de

aguacate 
1 taza

Pure
de 

plátano 
1 taza

Azúcar
1/4 taza

Agua
1/4 

de taza

Galletas de 
mantequilla, 

molidas 
3/4 

de taza

Bicarbonato
de sodio
1/4 de 

cucharada

Cremor
tártaro

1/2
cucharada

Puré
de

manzana
1 taza

Leche 
3/4 

de taza

Mantequilla 
1/3 

de taza


