Salteado de Verduras con Balsdmico

1/4 taza aceite de oliva

1 cucharada salsa de soya

1 cucharada vinagre balsamico
1/4 cucharadita sal

1/4 cucharadita pimienta

1 berenjena pequena, sin pelar
1 calabacin mediano

1 cebolla pequeia

2 zanahorias pequenas

1 chile campana verde

1 chile campana rojo

Arroz o pasta cocida, opcional

En un tazén grande combine aceite
de oliva, salsa de soja, vinagre
balsémico, sal y pimienta. Corte

las berenjenas, calabacin, cebolla,
zanahorias y pimientos en trozos
del tamafio de un bocado. Agregue
las verduras al tazén con mezcla
balsamica. Revuelva para cubrir

con la mezcla. En un sartén grande o
sartén eléctrico, cocine las verduras
a fuego medio-alto hasta que estén
crujientes, aproximadamente por

10 minutos. Retire del fuego y sirva
sobre arroz o pasta.

Hace: 8 porciones de 1 taza

Analisis nutricional:

110 calorias; 7 g total grasa;

1 g grasa saturada; 0 g grasa Trans;
0 mg de colesterol; 230 mg sodio;
10 g carbohidratos, 3 g de fibra;

6 g azlcar, 2 g proteina

El andlisis no incluye la pasta
o arroz opcional.
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Los Chiles de Kentucky

TEMPORADA: De junioala
primera helada, generalmente en
septiembre.

DATOS NUTRICIONALES: Los
chiles dulces son bajos en calorias,
ricos en vitamina Cy una buena
fuente de vitamina A. Un chile
crudo de tamafo mediano
contiene alrededor de 20 calorias.
Los chiles rojos son mas altos en
vitaminas Ay C que los chiles
verdes.

SELECCION: Seleccione chiles
que sean pesados para su tamaro,
con pieles claras y brillantes. Evite
los chiles flacidos, arrugados o
blandos.

AIMACENAJE: almacene sin lavar
en el refrigerador durante 3a 5
dias. Coloque en el cajén para las
verduras o en una bolsa plastica.

PREPARACION: Para preparar los
chiles, lavelos cuidadosamente

sin magullarlos. Los chiles se
pueden servir crudos y a la parrilla,
rellenos o asados. Afddalos a las
ensaladas, cazuelas o platos chinos
0 mexicanos.

PRESERVAR: Lave, quiteles el
talloy las semillas. Empaquelos
selladamente y congélelos.
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