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Asado de Maiz y Brécol
) ) y Informacion Nutricional
Sirve: 6 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 205
Ingredlentes Grasa total 119
1 lata crema de maiz (15 onzas) Grasa saturada 29
. . Colesterol 31lm
1 paquete brécol congelado —cocido (10 onzas) g
] Sodio 401 mg
1 huevo batido
Total de Carbohidrato 24 g
1/2 taza migajas de galletas saladas ) o
Fibra dietetica 39
1/4 taza margarina Azucares totales 49
6 galletas saladas hechas pedazos Azlcares Afiadidas 29
incluidas
1 cucharada margarina derretida
Proteinas 59
Preparacién Vitamina D 0IU
Calcio 41 mg
1. Mezcle el maiz, brécol, huevo batido, migajas de galleta Hierro 1mg
salada y margarina en una cacerola de 1 1/2 cuartos. Potasio 194 mg

2. Mezcle los ingredientes del aderezo en un tazén
pequefio. Vierta y esparza sobre la mezcla de maiz.

N/A - Informacién no estéa disponible

. MiPlato G de Aliment
3. Coloque en el horno a 350°F durante 40 minutos. e e e Al

B Vegetales 1/2 taza

) i . ] ) . Granos 1/2 onza
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