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Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad

Calorias 260

Grasa total 159

Grasa saturada 29

Colesterol 5mg

Sodio 150 mg

Total de Carbohidrato 309

Fibra dietetica 69

7 =

Raices Comestibles

Azlcares Afadidas N/A

(tubérculos) Horneados

Sirve: 4 porciones

Proteinas 59
Una variedad de tubérculos cémo camotes, remolachas y Vitamina D N/A
nabos, hacen que este colorido plato, sea festivo y Calcio N/A
nutritivo.
Hierro N/A
. Potasio N/A
Ingredientes

. ) ) N/A - Informacién no estéa disponible
4 tubérculos (escoja una variedad como papas, nabos,
chirivias, remolachas, camotes, etc.) (medianos)
2 zanahorias (picadas)
1 cebolla (mediana, picada)

1/4 taza aceite vegetal

3 cucharadas queso Parmesano

Preparacion



1. Caliente el horno a 350°F.
2. Corte las verduras que eligié en trozos grandes.

3. Coloque en un tazén mediano y vierta el aceite encima.
Agregue condimentos o el queso Parmesano y mezcle
bien.

4. Extienda una capa uniforme sobre un molde para
hornear.

5. Hornee durante 1 hora o hasta que se suavicen las
verduras. Revise algunas verduras cuando pase el tiempo
para ver si estan suaves.
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