RECETA

Sofrito de Ejotes
Verdes

——

Mejore los ejotes verdes con champiiones,
cebollas y ajo en una rapida y facil
acompaiiante de verduras.

Rinde: 6 porciones

Fuente: Departamento de Agricultura de EE.
UU., SNAP-Ed Connection, receta/salteado
de judias verdes

Ingredientes

« 1 taza de cebolla picada

« 1taza de champiiiones en rodajas

« 1 cucharadita de ajo picado

. 1lata de ejotes verdes (16 onzas,
escurridas, cortadas)

Pasos

1.Rocie la sartén con spray de cocina
antiadherente.

2.Sofria las cebollas, los champifiones y el
ajo.

3.Agregue los ejotes verdes y caliéntelos
bien.

Utensilios Necesarios

o Sartén

« Tazas medidoras

« Cuchara o espatula para
sofreir

« Tazon o plato para servir

o Cubiertos
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Pequeinos cambios,
iGRAN diferencia!

Informacion Nutricional

Tamaiio de la porcion: 1/2 taza, 1/6 de
la receta
Nutrientes Cantidad
Calorias: 32
Grasa total: 0g
Grasa saturada: O0g
Colesterol: 0mg
Sodio: 175 mg
Carbohidratos totales: 69
Fibra dietética: 2g
Azucares totales: 2g
Azicares aiiadidos: 0g
Proteina 249
Vitamina D

Calcio

Potasio
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $3.50
Costo promedio/porcion: $0.58

Rinde: 6 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 Roja, 1 unidad

T Aiadir 1 al carrito

Mk Champinones, lata de 4 oz

ﬁ ‘r‘\ Adadir 1 al carrito
&

Ajo, 1 diente

Cacem e Ejotes verdes, latade 14 a 16 oz

i .g )
? Aiadir 1 al carrito
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