Calabacitas con Elote

Greater Cleveland
Food Bank

GreaterClevelandFoodBank.org

PORCIONES: 6

Ingredlentes

1% cucharadas de aceite vegetal
- Y taza de cebolla, corta en dados
- 1 diente de ajo, picado
- 2 calabacines, dados pequefios
- 2% tazas de granos de maiz
- Pimienta picante (al gusto)
- 2 tomates, en dados (o 2 tazas)
- Sal y pimienta negra (al gusto)

- 2 cucharadas de cilantro, picado (guarnecer)

TIEMPO DE COCCION: 20 minutes

Indicaciones:

1. Precalentar la sartén de coccién; afiadir aceite y calentar.
2. Saltear la cebolla y el ajo durante aproximadamente 1
minuto; afadir el calabacin.

3. Cubrir y cocinar durante 5 minutos.

4. Aiadir el maiz y la pimienta; remover para evitar el
pardeamiento y cocinar durante unos 3 minutos.

5. Anadir los tomates, remover y sazonar al gusto; cubrir y

cocer a fuego lento hasta que las verduras estén tiernas.

Consotela en una comida:

Este rapido salteado de verduras de verano esta lleno de
nutrientes, incluidos carbohidratos complejos. Agregue una
proteina magra como pechuga de pollo o frijoles para completar
el plato. jServir con fruta para un postre naturalmente dulce!

Adaptado de: MexicolnMyKitchen.com



