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1 libra de judias ejotes

(habichuelas), frotadas

suavemente con agua

corriente fria, recortadas

¢ 1% cucharaditas de jugo de
limon fresco

e 1 cucharadita de aceite de

oliva e

e V4 cucharadita de sal

e Vg cucharadita de pimienta

n eg ra
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Informacién nutricional por porcién: Calorias 40, Grasa total 1.59, Grasa saturada 0g, Colesterol
0mg, Sodio 420mg, Total de carbohidratos 7g, Fibra dietética 3g, Azucares totales 1g, Proteina 2g,
Calcio 6%, Hierro 6%.
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Instrucciones

1.Lavese las manos con agua y jabon.

2.Cocine los ejotes al vapor por 5 minutos.

3.Escurra y retorne a la molde.

4.ARada el jugo, el aceite de oliva, sal y pimienta. Sacudales hasta que queden bien cubiertas.

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