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Salteado de Berenjena Facil

Salteado de Berenjena Facil

Rinde 4 porciones

Ingredientes

2

1

1 taza

2

3 cucharadas
2 cucharadas
2 cucharadas

berenjenas peladas y picadas en cubos
calabacin en rodajas finas

pimiento verde cortado en tiras

cebollas en rodajas

aderezo italiano bajo en grasa

tomates "cherry"

arroz integral cocinado

Instrucciones

1. Coloque la berenjena, el calabacin, el pimiento verde, la cebolla y el aderezo para ensalada en

una sartén.

2. Mezcle ligeramente para combinar y cocine a fuego lento hasta que quede tierno.

3. Agregue los tomates "cherry" y cocine de 3 a 5 minutos. Sirva sobre arroz integral henido.

Precio

Por receta: $7.17
Por senido: $1.79

Fuente

Connecticut Food Policy Council, Farm Fresh Summertime Recipes

http://recipefinder.nal.usda.govies/recipe/export/rf_print/843/4

Datos de
Nutricion
Tamafo por Racidn 1/4 da raceta

(497g)
Raciones por Envase 4

Cantidad por Rackan
Calorias 230 Calorlas de Grasa 20

% Wabor Diaria®

Grasa Total 2.5g 4%
Grasa Saturada Og 0%
Graga Trans Og

Colesterol Omg 0%

Sodio 90mg 40

Carbohidrato Total 50g 17%
Fibra Dietetica 89 38%
Aztcares 11g

Proteinas 5g

.|
Vitamina A& 30% + Vitamina C 70%
Calcio 4% = Hierro 10%

*Los Parcentajes de Valores Diarios estan
basades an una dela de 2.000 calorias, Sus
valcras dianos pusden ser mayores o mencres,
cepandiends de las calorias que usled necasia
Calorias: 2000 2,500

Graga Tolal Manos de  ESg BDg

Grasa Saturada Manos de 209 28g
Colkasian Mangs de 300mg  300mg
Sodo Manos de  240Mmg 2 400mg
Carbahidrats Tobal 200g 75y

Fibra Dietétca g g

Calorias por gramae:
Grasa 9 « Carbahidratad « Prodging 4

7


http://www.foodpc.state.ct.us/cookbook%20x1a-rev1%2012-30-07.pdf

