5/22/2014 Salteado de Ejotes

Salteado de Ejotes

Rinde 6 porciones

Ingredientes

1 taza cebolla picada

1 taza champifiones rebanados

1 cucharadita  ajo finamente picado

1 lata ejotes (16 onzas, drenados)
Instrucciones

1. Engrase una sartén con aceite en aerosol.
2. Sofria las cebollas, champifiones y ajo.

3. Agregue los ejotes y caliente bien.
Precio

Por receta: $2.26
Por senido: $0.38

Fuente

Ponichtera, Brenda RD
ScaleDown Publishing, Inc., Quick and Healthy, Vol.ll, 1995, p.93

http://recipefinder.nal.usda.govies/recipe/export/rf_print/129/6

Datos de
Nutricion
Tamafo por Racidn 1/2 taza, 1/8

dereceta (114g)
Raciones por Envase 6

Cantidad por Rackan

Calorias 35 Calorias de Grasa 5
5 Valor Diario®

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

Colesterol Omg 0%

Sodio 190mg 8%

Carbohidrato Total &g 2%
Fibra Dietética 29 8%
Azlcares 29

Proteinas 2g

.|
Vitamina A 8%  + Vitamina C 8%
Calcio 4% = Hierro 4%

*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 Tolsl Manos e E5g Ag
Grasa Saturada Manos de 209 28g
Calasiarcl Mangs e 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



