=< -._p M' - l ‘o
sticcotash de Okra

Guia de productos de temporada de Nebraska EXTENSION

Health & Wellbeing

6 porciones

e 1 cucharadita de aceite vegetal

e 10 okra, frotadas suavemente con agua
corriente fria, en rodajas.

e 5 cebolla, frotada con un cepillo para
verduras limpio con agua, picada.

e 2 elotes, lavados con un cepillo para
vegetales limpio con agua corriente,
cortados

e 3 calabazas amarillas medianas, lavadas
con un cepillo para vegetales limpio con
agua corriente, en rodajas

e 1tomate, frotado suavemente con agua
corriente fria, cortado en cubitos

e Opcional: 1 cucharadita de sal, 1
cucharadita de pimienta, 1 cucharadita
de albahaca seca, 1 cucharadita de
orégano seco, 1 cucharadita de tomillo
seco

1.Lavese las manos con aguay jaboén.

2.Lavay prepara las verduras.
3.En una sartén antiadherente a fuego medio, cocine el aceite vegetal y la okra

de 3 a 5 minutos. Luego agrega la cebolla, el maiz, la calabaza y las especias
opcionales durante 5 minutos hasta que estén tiernos.
4.Agregue los tomates cortados en cubitos y continde cocinando durante 3

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

dias.

Informacion nutricional por porcion (3/4 de taza): Calorias 60, Grasas totales 1.5 g, Grasas
saturadas 0 g, Colesterol 0 mg, Sodio 10 mg, Carbohidratos totales 12 g, Fibra 1 g, Azucares
totales 5 g (incluye 0 g de azucares afadidos), Proteinas 3 g, Vitamina D 0O %, Calcio 4 %,
Hierro 6 %, Potasio 10 %

Fuente de la receta: Tazén para mezclar del USDA
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