2NTOS

porciones

EXTENSION

« 5 tazas de floretes de
brécoli frescos
(aproximadamente 1
manojo grande), lavados
bajo agua fria corriente

« 1 pimiento rojo, lavado
bajo agua fria corriente y
cortado en trozos
pequefios

¢ 2 cucharaditas de aceite
de oliva o vegetal

Informacion nutricional por porcién: Calorias 40, Grasa » %2 cucharadita de pimienta

Total 2g, Grasa Saturada 0g, Colesterol Omg, Sodio con limén

45mg, Carbohidratos Totales 5g, Fibra 2g, AzlUcares o 1 diente de ajo picado
Totales 2g, incluye Og de AzUcares Afiadidos, Proteina ’
2g, Vitamina D 0%, Calcio 2%, Hierro 6%, Potasio 6%.

1.Lavese las manos con agua y jabodn.

2.Precaliente el horno a 400°F.

3.Agregue brocoli, pimiento, aceite, pimienta con limdn y ajo a una
bolsa de plastico con cierre hermético; agite hasta que los
ingredientes estén combinados (o mezcle en un tazon).

4.Extienda la mezcla en una capa uniforme en una bandeja para
hornear.

5.Hornee en el horno precalentado hasta que las verduras estén lo
suficientemente tiernas como para pincharlas con un tenedor, de 15
a 20 minutos.

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

Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria (SNAP) del USDA y el Programa Ampliado de Educacion sobre
Alimentacion y Nutricion (EFNEP). Esta institucidn es un proveedor que ofrece

igualdad de oportunidades. NEP
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