Salteado de Escapo de Ajo ENE

Guade poducosde amporadadehabrasia EXTENSION

4 porciones Health & Wellbeing

Ingredientes

e 2 tazas de escapos de ajo
(aproximadamente 15-20
tallos), lavados en agua
corriente fria

e 1 cucharada de aceite vegetal

e Saly pimienta al gusto

Instrucciones

1.Lavese las manos con aguay jabodn.

2.Corte los escapos de ajo en trozos de 2 pulgadas de largo.

3.En una sartén grande, caliente el aceite a fuego medio-alto. Ahada los
escapos de ajo y cocine durante 4 a 6 minutos, revolviendo
ocasionalmente, hasta que estén ligeramente tostados pero aun
ligeramente crujientes. Si desea los escapos los de ajo mas suaves,
continle cocinando durante 1-2 minutos adicionales.

4.Sazone con sal y pimienta, si lo desea.

5.Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador por hasta
cuatro dias.

Informacion nutricional por porcion (1/3 de la receta): Calorias 60, Grasas totales 3.5 g,
Grasas saturadas 0 g, Colesterol 0 mg, Sodio 0 mg, Carbohidratos totales 5 g, Fibra 2 g,
Azucares totales 0 g (incluye 0 g de azucares afiadidos), Proteinas 1 g, Vitamina D 0 %, Calcio
2 %, Hierro O %, Potasio 2 %
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