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EL TAZOM DN METCL

Estofado de Vegetales

Sirve: 8 porciones

Ingredientes

3 tazas agua

1 cubo de caldo de vegetales bajo en sodio

2 tazas papas blancas cortadas en tiras de 2 pulgadas
2 tazas zanahorias en rodajas

4 tazas calabaza de verano cortada en cuadrados de 1
pulgada

1 taza calabaza de verano cortada en 4 trozos

1 lata maiz dulce, enjuagado y escurrido (15 onzas, 0 2
mazorcas de maiz fresco, 1% tazas)

1 cucharadita tomillo

2 clavos ajo picados finamente

1 escalonia picada

1/2 chile picante pequefio picado

1 taza cebolla picada en trozos grandes

1 taza tomates en rodajas

Preparacion

1. Ponga el agua y el caldo en una olla grande y lleve a
ebullicion.

Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades
Informacion Nutricional
Nutrientes Cantidad
Calorias 140
Grasa total 1g
Grasa saturada 0g
Colesterol 0 mg
Sodio 210 mg
Total de Carbohidrato 31lg
Fibra dietetica 59
Azucares totales 8¢
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 49
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible



2. Agregue las papas y las zanahorias y deje hervir
lentamente 5 minutos.

3. Agregue el resto de los ingredientes, excepto los
tomates, y siga cocinando 15 minutos a fuego medio.

4. Saque los 4 trozos de calabaza y hagalos puré en la
licuadora.

5. Vuelva a poner el puré en la cacerola y deje que se
cocine 10 minutos mas.

6. Agregue los tomates y cocine otros 5 minutos.

7. Saque del fuego y deje reposar 10 minutos para que el
estofado se espese.
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