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Escanea para una receta interactiva DEPOSITORY.

Sirve: 10
Prep: 15 minutos | Cocinar: 30 minutos

INGREDIENTES
e 2 cucharaditas aceite vegetal
e 1 cebolla picado

e 1 cucharadita jengibre fresco y picado
finamente

e 1/2 cucharadita clircuma

e 1/2 cucharadita comino en polvo

e 2 tazas mezcla de vegetales (coliflor,
pimientos, zanahorias o chicharos/arvejas),
picados

Informacion Nutricional

i Porcién: 1t
e 1 papa grande al horno, pelada y picada en orcion: 1 taza

cubos Calorias 171

e 1 taza arroz blanco, sin cocinar Grasa total 19

e 2 1/2tazas agua Grasa saturada 0g
e 1 lata (15 onzas) de frijoles rojos, escurridos Grasa trans

y lavados, bajo en sodio Colesterol 0 mg

e 1/2 cucharaditas sal (opcional) Sodio 70 mg

Carbohidratos 349

PREPARACION Eibra 59

1. Caliente aceite en una sartén grande a fuego .
Azucares 34

medio. Afada la cebolla, el jengibre, la
curcuma y los cominos y revuelva por 1 Proteina 6g
minuto mientras se cocina.

2. Anada los ingredientes que quedan. Poner a
hervir, cubra y reduzca el calor. Fuente de receta: USDA MyPlate

3. Ponga a fuego lento entre 20 y 25 minutos.
Sirva caliente.

4. Refrigere lo que sobre dentro las préximas 2
a 3 horas.
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