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S Datos nutricionales
- por porcioén:
210 calorias; 3.5g total
Tiempo de preparacion: 10 minutos sal, chile rojo triturado (si lo usa), de grasa; 0.5g de grasas
Tiempo de coccién: 90 minutos caldo de pollo y 2 tazas de agua. saturadas; Og de grasas
] 4. Aumente el fuego a medio-alto hasta trans; Omg de colesterol;
* 2 cucharadas de aceite _ que empiece a hervir. Una vez que 390mg de sodio; 349
* 1 cebolla grande, cortada en cubitos hierva, reduzca el fuego a medio-bajo y total de carbohidratos;
* 2 tallos de apio, cortados en cubitos cocine a fuego lento, sin tapar, durante Tg de fibra; 5g total
e 1libra chicharos secos partidos, una hora, o hasta que alcance la textura de azucares; Og de

clasificados y enjuagados
e 2 papas rojas medianas, cortadas en cubitos
e 3 zanahorias grandes, cortadas en cubitos
¢ 1 cucharada condimento italiano
* 13/4 cucharaditas de sal
* 1/2 cucharadita chile rojo

azucares anadidas; 12g
de proteina; 0% del
Valor Diario de vitamina
D; 4% Valor Diario de
calcio; 10% del Valor
Diario de hierro; 15% del

deseada. Quite la espuma mientras se
cocina y revuelva peridodicamente para
evitar que los chicharos se peguen al
fondo de la olla. Aflada 2 tazas mas de
agua durante el proceso de coccién
para obtener una textura mas fina.

triturado (opcional) 5. Eche en tazonesy sirva. Valor Diario de potasio
* Tenvase (32 onzas) caldo de pollo (o 6. Refrigere las sobras dentro de las 2 horas. Fuente:
caldo de verduras) bajo en sodio LaToya Drake,
* 4 tazas de agua Variacién en olla de coccién lenta: Afiada Extension Specialist
1. Lavese las manos con agua tibia y jabdn, todos los ingredientes for Food Access and
frotdndolas por al menos 20 segundos. ‘; ggiiggaa?“jecgog(ljéo;w:;e;ljfante E(grﬂltzyélgyngoegzteiaotﬁve
2. Enunaolla grande a fuego medio, & horas o alto durante 4 horas. Extension Service

caliente el aceite. Afada la cebolla
y el apio. Saltee a fuego medio
hasta que las verduras estén tiernas,
alrededor de 5 a 7 minutos.

3. Anada los chicharos partidos, papas,
zanahorias, condimento italiano,

Hace 12 porciones

Tamano de la Porcion: 1taza
Costo por receta: $6.97
Costo por porcién: $0.58
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