L0Qué se esté?
Cocinando)

EL TAZOM DN METCLAR DE L

Verduras Primaverales
Salteadas

Sirve: 4 porciones

Ingredientes

1 cucharadita aceite de oliva

1/2 taza cebolla dulce rebanada

1 clavo ajo finamente picado

3 papas muy pequefias en trozos
3/4 taza zanahorias rebanadas
3/4 taza pedazos de esparrago
3/4 taza chicharos o ejotes

1/2 taza rabanos cortados en cuartos
1/4 cucharadita sal

1/4 cucharadita pimienta negra

1/2 cucharadita eneldo deshidratado

Preparacion

1. Caliente el aceite en una sartén. Cocine la cebolla 2

minutos, agregue el ajo y cocine otro minuto.

Encuentre mas Recetas en www.usda.gov/whatscooking

USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades

Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 70
Grasa total 29
Grasa saturada 0g
Colesterol 0 mg
Sodio 170 mg
Total de Carbohidrato 13 g
Fibra dietetica 29
Azucares totales 29
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 29
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible

2. Integre las papas y las zanahorias. Cubra, baje el fuego

y cocine hasta suavizarlas, unos 4 minutos.

3. Si las verduras comienzan a dorarse demasiado,
agregue 1 cucharada o 2 de agua.



4. Ahora agrege el esparrago, los chicharos, rdbanos, sal,
pimienta y eneldo. Cocine, agitando frecuentemente hasta
suave — unos 4 minutos mas.

5. Sirva inmediatamente.

Notas

National Cancer Institute (NCI), 5-A-Day Web site



