5/22/2014 Espinacas y hierbas al horno

Espinacas y hierbas al horno

Rinde 8 porciones

Ingredientes

1 lata espinaca (15,5 onzas)

2 tazas arroz integral cocido

34 tazas queso cheddar, bajo en grasa, rallado
243 tazas leche, 1%

3 cucharadas mantequilla, suave (o margarina)
1 cucharadita  sal (opcional)

12 cucharadita salsa Inglesa

12 cucharadita tomillo, deshidratado

14 taza cebolla, picada

Instrucciones

1. Precaliente el horno a 350 °F.

2. Escurra las espinacas enlatadas para eliminar el liquido.

3. Combine la espinaca con el resto de los ingredientes en un tazén grande.
4. Tape y hornee durante 20 minutos.

5. Destape y hornee durante otros 5 minutos o hasta que cuaje.

Precio

Por receta: $3.43
Por senido: $0.43

Fuente

Food Bank of Delaware. Recipes in a SNAP.

Notas

La leche puede sustituirse con 4 cucharadas de leche en polvo y 2/3 de taza de agua.

http://recipefinder.nal.usda.govies/recipe/export/rf_print/1598/8

Datos de
Nutricidon
Tamano por Racion (145ag)

Raciones por Envase 8

Cantidad por Racstn

Calorias 130 Calorias de Grasa 50

% Vabar Diaria®

Grasa Total g 9%
Grasa Saturada 3.5g 18%
Grasa Trans Og

Colesterol 15mg 5%

Sodio 2580mg 12%

Carbohidrato Total 159 5%
Fibra Dietética 2g 8%
Aztcares 2g

Proteinas Gg

|
Vitamina A 110% = Vitamina G 15%
Calcio 15% « Hierrg 10%

“Los Parceriajes de Valanss Diaros estén
beasacian an una deta de 2 000 calorias. Sus
valores dianos pusden ssr Mayores o Menores,
cepanciandd dg las calorias qus usled nacasla
Calorias. 2000 2,500

Graga Tolsl Manos da  ESg Ag
Grasa Saturada Manos de 20 25g
Calasianc Mangs e 200mg  300mg
Sodo Menos de 2400mg  2,400mg
Carbahidrato Tolal an0g aTsg
Fibra Dietética g g

Calorias por grama:
Grasa 9 = Carbohidratod - Proléing 4
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http://www.fbd.org/wp-content/uploads/2011/06/Recipes-in-a-SNAP-proof-9-11.pdf

