Eat Smart - Move More

Salteado Chino de Vegetales

Tiempo de Preparaciéon: 10 minutos

Tiempo Total: 20 minutos

Vegetables Grains

ChooseMyPlate.gov.

4 servings per container

2 cucharaditas de aceite de Serving size 1 serving
canola (377.69)
> i i Amount per servin
1 cabeza de brdcoli, picada St par serving 460

1 cabeza de coliflor, picada
2 tallos de apio, en rodajas

% Daily Value*

. . Total Fat 6g 8%
2 zanahorias, en rodajas Satwated Fat_1g 5%
1 pimiento, en rodajas Trans Fat_ 0g
% taza de jUQO de plﬁa Cholesterol 0mg 0%
1 cucharada de azucar Sodlum 135mg 6%
1 cucharada de jugo de limdn Total Carbohydrate 93g 24%
1% cucharadita de almiddén de Dietary Fiber  8g 20%
maiz Total Sugars  14g
1 cucharadita de salsa de soya iicliides; 5 of Added Siigars 6%
con menos sodio T ————
2 tazas de arroz integral, cocido Vitamin D Omcg 0%
Calcium 69mg 6%
Iron 2mg 10%
Potassium 937mg 20%

*The % Daily Value (DV) tells you how much a
s nutrient in a serving contributes fo a daily diet.
P re pa racion 2,000 calories a day is used for general nutrition
—aduice

* Calentar el aceite en una sartén sobre fuego medio a fuerte.
Agregar brocoli, coliflor, apio y zanahorias. Cocinar durante 2
minutos. Agregar pimiento y cocinar 2 minutos mas.

« Combinar en un bol para mezclar el jugo de pifa, el azucar, el
jugo de limon, el almiddn de maiz y la salsa de soya y agregar
a la sartén. Dejar hervir y cocinar durante 1 minuto. Revolver
para distribuir la salsa sobre los vegetales.

* Servir sobre arroz integral.

)

(Receta adaptada de: http:/www.layersofhappiness.com/sesame-honey-ginger-pineap-
ple-vegetarian-stir-fry/)
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. { Consejos Rapidos
Ingredlentes NUtrltlon FaCts » Reemplace por vegetales

congelados para una
preparacion mas rapida.

» Utilice sobras de arroz
o cocine 2/3 de arroz
seco integral con 11/3 de
liquido.

» Utilice los vegetales
favoritos de su familia en
esta receta. Los guisantes,
los champifiones o la col
también tendran un gran
sabor.
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