
Espinaca, Tomates y 
Maíz
Sirve: 5 porciones 

Ingredientes

1 lata espinaca escurrida (15.5 onzas, sin sal)

1 lata tomates escurridos (15.5 onzas, sin sal)

1 lata maíz escurrido (15.5 onzas, drenada)

3 tazas agua

1 cucharada mantequilla o de margarina

  condimentos a gusto

USDA Food and Nutrition Service, Creative RecipesFor Less Familiar USDA Commodities Used By Household 
Programs

Preparación

1. Ponga todos los ingredientes en una cacerola. Cubra.

2. Cocine a fondo, alrededor de 10 minutos. Agregue 
condimentos a gusto.

Notas

Información Nutricional
Nutrientes Cantidad

Calorías N/A 

Grasa total N/A 

Grasa saturada N/A 

Colesterol 0 mg

Sodio N/A 

Total de Carbohidrato 23 g

Fibra dietetica 5 g

Azucares totales 5 g

Azúcares Añadidas 

incluidas

N/A 

Proteinas 5 g

Vitamina D N/A 

Calcio N/A 

Hierro N/A 

Potasio N/A 

N/A - Información no está disponible


