RECETA

Nabos y Zanahorias

con Sésamo
———eeeeeee—

Esta receta rapida y facil lleva zanahorias y nabos para
un sabor calido y otoiial. El ajo y la miel (o azticar
morena) se combinan para crear una mezcla dulce y

sabrosa.

Rinde: 6 porciones

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccion: 10 minutos

Fuente: myplate.gov

Pequeiios cambios,
iGRAN diferencia!

Ingredientes

« 1 cucharada de aceite vegetal
« 2 nabos medianos cortados en cubos de 1/4 de

pulgada
« 2 zanahorias medianas cortadas en cubos de 1/4
de pulgada
. 1/8 cucharadita de sal Informacion Nutricional
« 4dientes de ajo picados o 1 cucharadita de ajo en Tamafio de la Porcién: 1/2 Taza
Nutrientes Cantidad
pOIVO Calorias: 91
« 2 cucharadas de semillas de sésamo Grasa Total: 49
« 3 cucharadas de miel o aziicar morena GrasaSaturada: 19
Colesterol: 0mg
Sodio: 94 mg
Carbohidratos Totales: 149
Pasos Fibra Dietética: 2g
Aztcares Totales: 119
1.Lavese las manos con agua y jabén. Azicar Afiadida: 8¢

Proteina 49

2.En una sartén a fuego medio-alto, agregue el aceite y

saltee los nabos, las zanahorias y la sal hasta que las

verduras comiencen a ablandarse. ope .
) ] ] ) Utensilios Necesarios
3.Agregue el ajo y las semillas de sésamo y cocine

hasta que las verduras comiencen a dorarse. ¢ Cuchillo
4. Ahada la miel. Sirva caliente. ¢ Tabla de cortar
e Sartén
¢ Cuchara para mezclar

Cucharas medidoras
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $11.36
Costo promedio/porcion: $1.89

Rinde: 6 porciones
Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden adquirir ingredientes

similares seguin preferencias, restricciones dietéticas, presupuesto y ubicacion. Se pueden
aiadir ingredientes opcionales.

Ingredientes
; Anadir 2 al carrito % Anadir 1 al carrito

. Nabo % Semillas de sésamo (2,2 0z)
Afadir 1 al carrito £ Aniadir 1 al carrito
Zanahorias enteras (bolsade Miel (12 0z)
2 libras)

N Afiadir 1 al carrito

o Ao

Mis Notas de Cocina
AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO — e

Notas

¢ No se recomienda la miel para niflos menores
de 1 aiio.
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