RECETA

Montaditos de
Alcachofa de
Jerusalén Asada

iMontaditos de alcachofas de Jerusalén asadas
con ajo y tomillo y gratinadas! Una receta facil de
alcachofas de Jerusalén.

Rinde: 12 porciones

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccién: 50 minutos
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Ingredientes

« 1libra de alcachofas de Jerusalén
« Aceite de oliva Granes =
« 1diente de ajo @é‘a
« % cucharadita de tomillo fresco o al gusto

« ' taza de queso parmesano rallado mas extra para

gratinar Informacion Nutricional
e ¥ tazade pan rallado, panko o pan simple Tamaiio de la Porcién: 1 Montadito

. Nutrientes Cantidad
« 3 cucharadas de mantequilla Calosfas: 03
« Saly pimienta Grasa Total: 4g
Grasa Saturada: 2g
Pasos Colesterol: 10 mg
Sodio: 107 mg
1.Precaliente el horno a 350 °F. Carbohidratos Totales: 12g
2.Lave las alcachofas de Jerusalén. Cértelas en rodajas de Fibra Dietétical 19
Azicares Totales: 49
1/8 de pulgada de grosor. Azticar Afiadida: 0g

3.Pele el ajo y piquelo finamente. Proteing 39

4.Coloque las rodajas de alcachofas de Jerusalén en un
tazén grande con el ajo. Rocie con suficiente aceite de
oliva para cubrir las rodajas. Afiada el tomillo. Mezcle
bien.

5.Espolvoree el queso sobre la mezcla y revuelva para

Utensilios Vecesarios

asegurarse de que el queso quede bien distribuido. « Cuchillo afilado + Cuchara mezcladora
6.Sazone con sal y pimienta. « Tablade cortar « Molde para muffins
7.Rocie un molde para muffins de 12 cavidades con aceite « Tazéngrande « Sartén

en aerosol antiadherente. Amontone las rodajas en las « Cucharas medidoras

huecos del molde, distribuyéndolas uniformemente. « Tazas medidoras

Cubra el molde con papel de aluminio.
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Pasos (continuacion)

8.Hornee los montaditos de alcachofas de Jerusalén durante 35-40 minutos o hasta que estén blandas y tiernas.

9.Mientras se hornean las alcachofas de Jerusalén, derrita 3 cucharadas de mantequilla a fuego medio en una sartén
grande. Cuando la mantequilla se haya derretido y ya no haga espuma, afiada el pan rallado y revuelva hasta que se

absorba toda la mantequilla. Cocine el pan rallado, revolviendo con frecuencia, durante un minuto mas. No dore el
pan rallado. Vierta el pan rallado en un tazén y déjelo enfriar.

10.Cuando las alcachofas de Jerusalén estén cocidas, retire el papel de aluminio. Aumente la temperatura del horno a
400 °F.

11.Vierta el pan rallado con mantequilla sobre los montaditos en cada cavidad del molde para muffins. Espolvoree un
poco de queso parmesano sobre el pan rallado.

12.Hornee las alcachofas de Jerusalén otros 10 minutos hasta que el pan rallado esté dorado, el queso se haya
derretido y los montaditos estén bien calientes.

LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $12.72
Costo promedio/porcién: $1.06

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 ubicacién.

Ingredientes
i Afadir 1 al carrito Anadir 1 al carrito
m Alcachofas de Jerusalén, 1 Ib. o Ajo, 1 cabeza
NONE
_ 1latade 14 oz. !
‘ R § Afadir 1 al carrito 5 “PANKO, Aiadir 1 al carrito
"ARMESSN Queso parmesano ’FEF, Migas de pan

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis Notas de Cocina

Notas del Chef

« ¢Tiene problemas para encontrar
alcachofas frescas? Las alcachofas
enlatadas también se pueden asar. {Es una
excelente manera de mejorar su sabory
textura!
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