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Zanahorias Glaseadas
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 35 minutos

Preparación

(Receta del Pennsylvania Nutrition Education Network Website Recipes, publicada en https://www.
whatscooking.fns.usda.gov)
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} La zanahoria es un vegetal 
saludable y de bajo costo 
para tener a mano.

} Las zanahorias de 
tamaño grande son más 
económicas que las 
zanahorias bebé.

} Esta técnica de glaseado 
funciona para otros 
vegetales de raíz como los 
camotes o las chirivías.

2 cucharadas de aceite de oliva
1 ½ libra de zanahorias, en rodajas
1 taza de agua
¼ cucharadita de pimienta
2 cucharaditas de azúcar

• Calentar el aceite en una cacerola sobre fuego bajo. Agregar zanahorias y 
revolver para cubrirlas.

• Agregar el agua y la pimienta a la cacerola. Cubrir y hervir en forma lenta 
hasta que estén tiernas, aproximadamente 10-15 minutos.

• Drenar el agua remanente de la cacerola.
• Agregar el azúcar, revolver y cubrir la cacerola. Cocinar durante 1 minuto 

más, hasta que las zanahorias estén glaseadas, pero no doradas. 


