Coliflor y Guisantes en Salsa Cremosa al Horno Microondas

Rinde 6 porciones

Ingredientes
2 tazas coliflor fresco (O 1 paquete 10 onzas de coliflor congelado)
1 taza guisantes (chicharos/arvejas frescos o congelados)
2 cucharadas agua
salsa
14 taza cebolla (picada)
112

. mantequilla o margarina
cucharadita q 9

1 cucharada harina comun

12 taza leche sin grasa

1 cucharada  pimiento picado (opcional)

12 cucharadita perejil picado

12 cucharadita caldo de pollo instantaneo (en granulos)
18 cucharadita sal

1 pizca pimienta

Instrucciones

1. Combine la coliflor, los guisantes y el agua en una cacerola de 1 cuarto. Cubra. Cocine en el
horno microondas a temperatura alta de 6 a 8 minutos, o hasta que al pinchar con el tenedor esté
tierno, revolviendo a mitad de coccién. Deje reposar cubierto.

2. Ponga la cebolla y la mantequilla o la margarina en un recipiente con capacidad para 2 tazas.
Cocine en el horno microondas a temperatura alta de 1 a 1 %2 minutos, o hasta que la cebolla esté

Datos de
Nutricion
Tamafo por Racion 172 taza (95a3)
FRaciones por Envase 5

Cantidad por Racion

Calorias 50 Calorias de Grasa 10

% Vabar Diaria®

Grasa Total 1g 2%
Grasa Saturada 0.5g 3%
Grasa Trans 0g

Colesterol Smg 2%

Sodio 110mg 5%

Carbohidrato Total &g 3%
Fibra Dietética 29 8%
Aztcares g

Proteinas 3g

Vitamina A 6% - Vitamina C 45%

Calcio 4% = Hiermo 4%

*Los Parcertajes de Valores Diarios astan
besadon an ung deta de 2000 calorlas. Sus
valores dianos pusden ssr Mayores o menores,
cepanciandd d4& las calorias que usled nacasla
Calorias. 2000 2,500

Graga Total Mangs de  ESg Alg
Grasa Saturada Manos de 20 25g
Calasianc Mangs de  200mg  300mg
Sodo Manos de 240Mmg 2 400mg
Carbohkraio Totsl 3009 ITEy
Fibra Dietsica g g

Calorizs por grama:
Grasa 9 = Carbohidratod - Proléing 4

tierna. Incorpore la harina. Cocine en el horno microondas unos segundos mas hasta que la mezcla de harina comience a hacer
burbujas. Afada los ingredientes restantes. Cocine en el horno microondas a temperatura alta de 1 72 a 2 minutos o hasta que
espese, rewlviendo a cada minuto. Escurra los vegetales. (Congele el liquido drenado para usarlo en sopas). Vierta la salsa sobre

los vegetales y rewuelva para cubrirlos.

Opciones: Los vegetales se pueden hervir o cocinar al vapor, y la salsa se puede preparar en la cocina si no tiene un microondas.

Variaciones:

Utilizar otras combinaciones de verduras como las judias verdes y la coliflor, brécoli y las zanahorias, o guisantes y

zanahorias.
Precio

Por receta: $2.34
Por senido: $0.39

Fuente

North Dakota State University Extension Senvice, Creative Vegetable Cookery



http://www.ag.ndsu.edu/pubs/yf/foods/he482-3.htm#Recipes

