RECETA

Ensalada de las Tres

Hermanas
e ——

iEste sencillo acompaiiante esta repleto de fibray
mucho color!

Rinde: 10 porciones

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccidn: 45 minutos (con tiempo de
enfriamiento)

Fuente: CCE del condado de Suffolk Pequenos. cam bl.osl
iGRAN diferencia!

Ingredientes

» "4 taza de vinagre blanco
1 paquete de stevia (3.5 g)

¢ 2 cucharadas de aceite de oliva
* 2 latas (15 oz) de maiz, escurridas y enjuagadas

* 2 latas (15 oz) de frijoles negros bajos en sodio, Informacion Nutricional
escurridos y enjuagados Tamafio de la Porcién: 1/2 Taza
- Nutrient Cantidad
+ 1 taza de calabacin picado mutremes —wantdac
Calorias: 80
1 taza de calabaza amarilla picada Grasa Total: 1q
o % taza de cebolla picada GrasaSaturada:  0g
1 . , . Colesterol: Omg
* % taza de pimenton verde picado Sodio: 140 mg
Carbohidratos Totales: 159
P Fibra Dietética: 5¢g
asos Azicares Totales: 2g
1.En una sartén pequefia, mezcle la stevia, el Azicar Afiadida: 0

Proteina 49

vinagre y el aceite de oliva a fuego medio.

Caliente hasta que esté caliente, pero SIN

que hierva. Retire del fuego. Utensilios Necesarios

2.En un tazén grande, mezcle el maiz, los

.. , ¢ Sartén pequeiia
frijoles, el calabacin, la calabaza, la cebolla peq

y el pimentén verde. * Tazén grande

3.Eche la mezcla de aderezo enfriada sobre Cuchara para mezclar

las verduras y revuelva. Enfrie en el Tazas y cucharas medidoras

Tabla de cortar
Cuchillo afilado

refrigerador por al menos 30 minutos.
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio: $8.44
Costo promedio/porcion: $0.84

Rinde: 10 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
ey Afadir 2 al carrito S S Afadir 2 al carrito
@I Maiz enlatado bajo en sodio P Frijoles negros bajos en sodio
15 i
: |

Anadir 1 al carrito
Calabaza amarilla

Anadir 1 al carrito
Calabacin

i Aiiadir 1 al carrito
Cebolla

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis Notas de Cocina
—_—

Anadir 1 al carrito
Pimenton

Consejos de Cocina:

« Parareducir el sodio en la ensalada,
considere utilizar verduras enlatadas con
bajo contenido de sodio.

+ ¢No tiene stevia? Puede omitir este
ingrediente o reemplazarlo por 1
cucharadita de otro tipo de aztcar.
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