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Ejotes estilo Holandeés

Informacién Nutricional

Sirve: 4 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 80
Ingredlentes Grasa total 0g
1 lata ejotes (15 onzas) Grasa saturada 0g
. . Colesterol om
1/2 taza jugo de los ejotes g
Sodio 360 mg
1/4 taza azlOcar morena
Total de Carbohidrato 209
1 cucharadita fécula de maiz ) o
Fibra dietetica 1g
1/3 taza vinagre Azucares totales 169
1 cebolla pequefia rebanada Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
: Proteinas 1
Preparacion ¢
Vitamina D N/A
1. Drene los ejotes, y guarde el “jugo” de la lata en un Calcio N/A
recipiente pequefio.
P Peq Hierro N/A
2. Vierta 1/2 taza del “jugo” en una sartén. Potasio N/A

3. Agregue la fécula de maiz al “jugo”. Mezcle bien. e
4. Agregue el vinagre y el azticar moreno.
5. Coloque la sartén sobre fuego medio hasta hervir.

6. Baje el fuego.

7. Agregue los ejotes y cebolla. Caliente y sirva.

Notas
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