RECETA

Salteado de Bok Choy r

Un salteado rapido y colorido, repleto de bok choy _ 4
tierno, jengibre fresco, ajo y verduras. Perfecto
como acompaiante o servido con arroz, tofu o
pollo.

Rinde: 8 porciones
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccién: 10 minutos

Fuente: Extension UMD

Ingredientes Pequenos cambios,
« 2libras de bok choy iGRAN dlfel‘enCIa!

« 4 cucharaditas de aceite vegetal

« 2 dientes de ajo picados

« 1 cucharadita de jengibre fresco rallado o % de
cucharadita de jengibre seco

« 3 cucharadas de agua

« 1tomate mediano, picado

« 1 cebolla pequeiia, picada Informacion Nutricional
« 1 pimenton rojo picado

Tamaiio de la Porcion: % de Receta

« Opcional: Nutrientes  Cantidad
« % cucharadita de aceite de sésamo Calorias. 20
Grasa Total: 39

Grasa Saturada: 0g

Pasos Colesterol: 0mg
. Sodio: 70 mg

1.Separe los tallos del bok choy de las hojas. Carbohidratos Totales: 5
Enjuague y escurra. Fibra Dietética: 2g

2.Corte los tallos en trozos de 1 pulgaday las AzicaresTotales: 39
A . Azicar Afadida:
hojas en tiras anchas. Proteina 29
3.Ponga el aceite, el ajo y el jengibre en una
sartén fria. Caliente a fuego medio-alto.

4.Cuando el ajo y el jengibre empiecen a
dorarse, afiada la cebolla y el pimentén.

) ; Utensilios Necesarios
Cocine durante unos 5 minutos.

5.Anada los tallos del bok choy y cocine o Cuchillo afilado
durante 3 minutos. « Tabla de cortar

6.Incorpore las hojas del bok choy, el tomate o Sartén grande o wok con tapa
y el agua. « Cuchara o espatula

7.Tapey cocine durante 1 minuto.
8.Termine con aceite de sésamo (opcional).
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $7.28
Costo promedio/porcion: $0.91

Rinde: 8 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

Anadir 1 al carrito
Cebolla

Anadir 2 al carrito
Bok Choy

Anadir 1 al carrito Anadir 1 al carrito

Pimentén rojo Tomate
AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis Notas de Cocina

Notas del Chef

« Utilice pimentdn de cualquier color para
darle un toque extra de dulzura.

« Excelente servido con arroz integral o
fideos.

» Agregue tofu o pollo cocido para una
comida completa.

(5 SNAP-Ed
New York

SAVE TIME. SAYE MONEY. EAT HEALTHY.

SNAP-Ed esta financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria o SNAP del USDA.
Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.



