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Espérragos salteados con parmesano
3 porciones

M EXTENSION

1 libra de esparragos, recortados

%, cucharada de aceite vegetal

2 cucharadas de queso parmesano rallado
Sal y pimienta al gusto

Lavese las manos con agua y jabon.
Enjuague los espéarragos con agua corriente fria.
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En una sartén grande, caliente el aceite a fuego medio-alto. Agregue los esparragos y cocine

durante 3-5 minutos, hasta que estén ligeramente tostados pero aun ligeramente crujientes. Para

obtener esparragos méas suaves, continde cocinando durante 1 o 2 minutos mas.

4. Cubra los esparragos con queso parmesano y caliente hasta que se derrita. Sazone con sal y

pimienta, si lo desea. Servir inmediatamente.
5. Guarde las sobras en un recipiente cerrado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

Informacion nutricional por porcion (1 taza): Calorias 90, Grasa total 6g, Grasa saturada 19,
Colesterol 5mg, Sodio 80mg, Total de carbohidratos 7g, Fibra dietética 3g, AzUcares totales 2g,
Azulcares afiadidas Og, Proteina 5g, Vitamina D 0%, Calcio 6%, Hierro 6%, Potasio 8%.

Esta institucion es un proveedor de ‘gualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por e Programa de Asistencia de Nutricién
Suplamentaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacion de Alimentos y Nutricion (EFNEP), El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos, Puede ayudario a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta Para
obtener mas informacidn, llame al 1-800-430-3244,
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Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/ nep u r@



