RECETA

Coles De Bruselas
Con Salsa De

Chal_n_pi"ones B

Este acompaiante es delicioso cuando se prepara
con coles de bruselas, aunque también se puede
preparar con brécoli, repollo, col rizada, berza o
nabos. El tiempo de coccion puede variar segun el
tipo de verdura.

Rinde: 2 porciones

Tiempo de preparacién: 5 minutos Pequeﬁos. cambi.os /)
Tiempo de coccidn: aprox. 25 minutos i GRAN dlf erenci a!

Fuente: choosemyplate.gov recetas - coles de
Bruselas con salsa de champifiones

Ingredientes

¢ 1/2libra de coles de bruselas o brocoli,

repollo, col rizada, berza o nabos .. .
Informacion nutricional

Tamaiio de la porcion: 1/2 de la receta

¢ 1/2 taza de caldo de pollo bajo en sodio
+ 1 cucharadita de jugo de limén

Nutrientes Cantidad
+ 1 cucharadita de mostaza marrén picante Calorias: 54
. . Grasa total: 1g

¢ 1/2 cucharadita de tomillo seco
Grasa saturada: 0g
 1/2 taza de champifiones cortados en rodajas Colesterol: 0mg

Sodio: 69 mg

Carbohidratos totales: 10g

Pasos

Fibra dietética: 49
Azlicares totales: 2g
Azlicares anadidos: 0g.
Proteinas 5¢g

1.Recorte las coles de bruselas y cortelas por la
mitad. Cocinelas al vapor hasta que estén

tiernas (entre 6 y 10 minutos

aproximadamente) o en el microondas a
maxima potencia por 3 o0 4 minutos.

2.En una olla antiadherente, lleve el caldo a Utensilios Necesarios

ebullicion.
e Olla

3.Mezcle el jugo de limén, la mostazay el . .
¢ Cuchillo afilado

tomillo. Agregue los champifiones.

. ¢ Tabla de cortar
4.Hierva hasta que el caldo se reduzcaala

mitad, aproximadamente por 5 a 8 minutos. * Tazasy cucharas

5.Agregue las coles de bruselas (u otra verdura medidoras
cocida).

6.Mezcle bien para cubrir con la salsa.
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio: $7.15
Costo promedio/porcién: $3.57

Rinde: 2 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar
ingredientes similares segtin las preferencias, las restricciones dietéticas, el
presupuesto y la ubicacion.

Ingredientes

Aiiadir 1 al carrito Aiiadir 1 al carrito

1/2 libra de coles de bruselas Mostaza marrén (12 oz en

promedio)

Afadir 1 al carrito
Caldo de pollo (32 oz en
promedio)

Aiadir 1 al carrito
1 paquete de hongos (10 oz en
promedio)

Aiiadir 1 al carrito
Limén

g
4

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis notas de cocina
e —

Consejos de Cocina:

» Refrigere las coles de bruselas en una
bolsa de plastico abierta o perforada en
el cajon de las verduras. Se conservaran
hasta 10 dias, pero su calidad es mejor si
se usan pronto.

 Lave con agua corriente fria y recorte
justo antes de usar:

o Quite las hojas exteriores.

o Recorte el tallo al mismo nivel que
las hojas inferiores.

o Déjela entera, cortela en mitades o
cuartos, o desmenuzela.
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