UNIVERSITY ervice

Recetas Saludables Oregon State []SU b

Sofrito de Vegetales y Pavo

Esta receta contiene mas de un tipo de fruta o verdura, enriquecidos con
diferentes nutrientes. Pruebe las diferentes clases y colores.

Ingredientes: —
Nutrition Facts
1 diente de ajo, pelado y cortado o 1/8 cucharadita de ajo en polvo gewing Slijze Ecu? (1403)
1 cucharada de aceite vegetal e
1/2 cucharadita de sal Amount Per Serving
2 tajadas delgadas de jengibre entero, picadas Calories 150  Calories from Fat 30
1 a 2 tazas de pavo, corte en cubos de % pulgada % Daily Value*
2 tazas de vegetal picado, fresco, congelado o enlatado, como apio, Total Fat 3.5 5%
champifiones, castafias de agua, o “bok choy” Saturated Fat 1g 5%
1/2 cucharadita de aztcar Trans Fat Og
7 . 0,
3 tazas de arroz marrén cocinado Cholesterol 20mg 7%
Sodium 180mg 8%
Total Carbohydrate 20g 7%
Preparacion: Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 1g
1. Caliente aceite en una sartén para freir a fuego medio. Protein 10g
2. Afada sal, jengibre entero, ajo, pavo, y vegetaleg Sofria por 1 minuto. Vitamin A 35% e Vimin C 8%
3. Reduzca el calor para prevenir que se queme. Afiada el azlcar. Calcrm 4% Tron 6%
4. Cuando los vegetale:s esten bIaNndos, quite la sartén del calor. “Percent Daily Valuss are based on a 2,000 caloe
5. Silos vegetales estan duros, afiada de 1 a 2 cucharadas de agua, Gepenaing o your caorneads o "
cubralos y cocinelos por 2 minutos mas, o hasta que estén tiernos. Calories 2,000 2,500
, . T F L Th 65 80
Sirvalos sobre arroz (o fideos). Saturated Fat LossThan 209 259
6. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas. el oo o LN L
Total Carbohydrate 300g 375g
Dietary Fiber 25g 30g
Calories per gram:
Ideas Bri"antes Fat9 + Carbohydrate 4 + Protein 4

8 porciones de 1 taza

Sirva con la siguiente salsa para sofreir, si lo desea:
cada una

1 cucharada de Maicena
2 cucharaditas de salsa de soya baja en sodio
1 taza de consomé de pollo o agua

Mezcle los ingredientes de la salsa. Ponga sobre los vegetales y el pavo
al final del cocimiento. Cocine por 30 segundos adicionales, o hasta que la
salsa espese un poco.

Notas:

Fuente de Informacidn: Janice Smiley, OSU Oficina de Extensién, Condado de Washington. Para mas recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu
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