RECETA

Coles de Bruselas y
Chalotes Asados

Este sencillo acompaiiante combina la dulzura
natural de los chalotes caramelizados con el sabor
terroso de las coles de Bruselas, un favorito del
otofo.

Rinde: 12 porciones
Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo de coccion: 1 hora 20 minutos

Fuente: EatingWell.com/recipes

Pequeios cambios,
iGRAN diferencia!

Ingredientes

¢ 24 chalotes pequeiios

¢ 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra,
divididas

« 2libras de coles de Bruselas, preferiblemente
pequeiias

¢ 1 cucharadita de sal kosher

Pasos Informacion Nutricional
Tamaiio de la porcion: 1 1/2 taza

1.Precaliente el horno a 375 grados F. Nutrientes Cantidad
2.Pele los chalotes, dejando las raices intactas para Calorias: B
; Grasa total: 269
que se mantengan unidas. Coléquelos sobre una Grasa saturada: 049
hoja grande de papel de aluminio; rocie 1 cucharada Colesterol: 0mg
d it R Gi I t h Sodio: 222.8mg
e aceite por encima. Cierre el paquete y hornee Cahohideaios totales: 1889
hasta que los chalotes estén tiernos, Fibra dietética: 31g
aproximadamente 45 minutos. Retire del papel de Azlcorestotales. 399
. ) Azicar afiadida: O0g
aluminio y ponga a un lado para que se enfrie. Proteina 424

3.Mientras tanto, remueva las hojas exteriores de las
coles de Bruselas y corte los tallos. Corte las coles

pequeiias por la mitad y las mas grandes en cuartos. Utensilios Necesarios
Coloque los chalotes y las coles de Bruselas en una « Bandeja para asar
bandeja para asar. Mezcle con la cucharada de « Papel de aluminio

aceite sobrante y la sal.

4. Aumente la temperatura del horno a 400 grados F.
Ase, revolviendo dos veces durante la coccién, hasta
que las coles de Bruselas estén tiernas y ligeramente
doradas, de 25 a 35 minutos.
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $7.44
Costo promedio/porcién: $0.62

Rinde: 12 porciones

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

Ingredientes

Anadir 1 al carrito
Chalotes pequeiios (bolsa

de 24 unidades)

Anadir 1 al carrito
Coles de Bruselas (32 oz
o 2 libras)

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis Notas de Cocina

Manejo de Alimentos: Verduras

¢ Las coles de Bruselas congeladas son faciles de
tener a mano y pueden costar menos en algunas
épocas del aiio.
¢ Las coles de Bruselas pueden ser las mas
econdémicas y de mejor calidad entre octubre y
diciembre.
 Refrigérelos en una bolsa de plastico abierta o
perforada en el cajon de las verduras. Se
conservaran hasta por 10 dias, pero su calidad es
mejor si se usan pronto.
 Lave con agua corriente fria y recorte justo antes
de usar:
o Remueva las hojas exteriores.
o Recorte el tallo al mismo nivel que las hojas
inferiores.
o Déjelo entero, cortelo en mitades o cuartos, o
desmentzelo.
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