Recetas del Calendario

de Alimentacién y Nutricion de 2024

Tazon de Cosechas

e 2 tazas arroz integral, cocido

¢ 1 cabeza pequeia de brocoli,
cortado en trozos de un bocado

e 3 zanahorias medianas, peladas
y cortadas en rodajas finas

¢ 1 camote mediano, pelado
y picado en cubitos

¢ 1 cebolla mediana, picadita

e 2 |latas (15.5 onza) garbanzos
enjuagados, escurridos y secados.

e 2 cucharadas aceite de oliva

* 1/8 cucharadita sal

* 1/8 cucharadita pimienta negra

* 1/2 taza queso parmesano, opcional

Aderezo

e 3 cucharadas aceite de oliva

* 1/8 cucharadita sal

* 1/8 cucharadita pimiento negra
e 2 cucharadas jugo de limoén

* 3/4 cucharadita orégano seco
* 1/4 cucharadita ajo en polvo

1. Lavese las manos con agua tibia y jabdn,
frotandolas por lo menos 20 segundos.
2. Lave las verduras bajo agua corriente fria

para hornear preparada.
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Datos nutricionales
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4. Cocine el arroz de acuerdo con o tazdén pequefio. Bata los ingredientes
las instrucciones del paquete. hasta que queden suaves. Reservar. Fuente:

5. Mientras se cocina el arroz, coloque el 9. Divida los ingredientes en cuatro Brooke Jenkins,
brécoli, zanahorias, camote y cebolla en porciones. Coloque el arroz en un Ext_enm_on S?GC'a“St
una bandeja para hornear. Rocie con 1 . niversity o )
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_ oliva, esp y garbanzos. Espolvoree con Extension Service
con una pizca de sal y pimienta. queso parmesano si lo usa.
Esparzalo en una capa uniforme. No llene 10. Rocie con el aderezo antes de servir.
demasiado la bandeja o las verduras se 11. Refrigere las sobras dentro de 2 horas.

cocinaran al vapor en lugar de asarse.

Hace 6 porciones

Tamaio de la porcidn: 1taza
Costo por receta: $7.71
Costo por porcion: $1.29

6. Mezcle los garbanzos con la cucharada
restante de aceite, espolvoree con
sal y pimienta. Extienda en una
capa uniforme en la otra bandeja
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