Ninos Sanos, Familia Sana
Calabacitas Salteadas

Nutrition Facts

Serving Size (122g)
Servings Per Container

Amount Per Serving
Calories 35 Calories from Fat 10
% Daily Value®
Total Fat 1g 2%
Saturated Fat Og 0%

. . : Trans Fat 0g
Rinde: 6 porciones de %2 taza - Cholesterol 0mg 0%

Preparacion: 20 minutos g Sodium 150mg 6%

| di ) Total Carbohydrate 5g 2%
ngredientes: Dietary Fiber 1g 4%
1 1/2 libras de calabacitas Sugars 0Og
(aproximadamente 3 calabacitas i Protein 49
medianas) .- VitaminA 10% = Vitamin C 70%
. . . Calcium 4% * lron 6%
¥ cucharadita de aceite de oliva “Percent Daly Values are based on a 2,000 caloe
l diet Your daily values may be higher or lower
A , depending on your calone needs:
1 cucharadita de orégano seco Calories: 2,000 _ 2.500
Total Fat Less than 80g
Saturated Fat Less than 259
2 dientes de ajo, finamente picados Coqesteral  ess b X 2 4000
Total Carbohydrate 3759
3 Dietary Fiber 309
1 cucharada de ralladura de céascara Calories per gram:

Fat9 +« Carbohydrate 4 + Protein 4

de limén

1 cucharada de queso parmesano
rallado

Y. cucharadita de pimienta negra
molida

Instrucciones:

1) Corte las calabacitas por la mitad y Meta de mi familia: Vamos a hacer lo mejor
luego corte cada mitad en 4 secciones posible
alo largo.

2) Caliente el aceite en una sartén a
fuego medio-alto.

3) Agregue orégano y ajo al sartén y
sofria por 2 minutos.

4) Agregue las calabacitas y limén y
sofria por unos 3 minutos hasta que
las calabacitas estén ligeramente
doradas.

5) Incorpore el queso parmesano y la
pimienta. Sirvalo caliente.
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