IFAS Extension

UNIVERSITY of FLORIDA

SOFRITO DE COL UF

TIEMPO DE TIEMPO DE RINDE:
PREPARACION: COCCION: 6 porciones
12 minutos 10 minutos (1 taza por porcion)
INGREDIENTES:
|
h . | Nutrition Facts
1 cucharada de aceite vegeta 4 servings per container
- . Serving size 1 1/2 Cups (3209)
1 cebolla pequefia p|cada L ——————
Amount Per Serving
2 pimientos verdes picados Calories 180
% Daily Value*
~ . Total Fat 2g 3%
1 COI pequeno plcado Saturated Fat 0g 0%
. . Trans Fat 0g
% cucharadita de ajo en polvo Cholesterol 0mg %
Sodium 960mg 42%
Total Carbohydrate 359 13%
3 cucharadas de salsa de soya Dictary Fiber 69 2
Total Sugars 8g
- Includes 0g Added Sugars 0%
PREPARACION: Protein 6g 12%
I Vitamin D 0meg 0%
Calcium 91mg 8%
1. Lavar todos los vegetales. Iron 4mg 20%
Potassium 758mg 15%
2. Reunir, picar y medir todos los ingredientes i ot hoc conibiea o gy k. 3.000 catores
day is used for general nutrition advice.

antes de comenzar a preparar la receta.
3. Calentar el aceite en un sartén.

4. Agregar la cebolla, el pimiento, la col y el ajo
en polvo a la sartén. Cocinar a fuego medio hasta
que los vegetales estén tiernos.

5. Agregar 2 cucharadas de salsa de soya y mezclar.
6. Servir caliente.

7. Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas.
Consumir dentro de los siguientes 3 a 5 dias.

iSea creativo!

e Conviértalo en un plato principal sirviéndolo con arroz integral o cebada.
e Agregue otros vegetales o carne cocida que le haya sobrado.

e Use pimiento rojo en lugar de pimiento verde.

o - - Este material esta basado en trabajo apoyado por
Para mas informacién visite: el Instituto Nacional de Comida y Agricultura,
Departamento de Agricultura de EE.UU, EFNEP. El

.
https://efne p. IfaS . Ufl . Ed u USDA y la Extension IFAS de la Universidad de Florida
son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad

de oportunidades.






