Mezcla de Trozos de Batata y Frijoles
Negros

4 Porciones » 1 Porcién = 1 Taza

INGREDIENTES
* 1 batata mediana
+ 1 cucharada de aceite de oliva extravirgen e —r—
+ % cucharadita de comino molido Calories 210
% cucharadita de paprika % Daily Vaue
+ 1 cucharadita de chile en polvo molido TotalFatdsg &%
h Saturated Fat 0.5 %
« 1ramo pequefio de cebollitas cortadas en rodajas Trans Fat Og
en diagonal 0%
+  2tazas de espinaca picada 2%
Total Carbohydrate 33 12%
+ 1lata (15 onzas) de frijoles negros enjuagados y oy o s s
escurridos Total Sugars 2g
Includes 0g Added Sugars o%
Protein 11g
0%
INDICACIONES L T —
1. Peley corte la batata en trozos pequefios. fron 4mg 20%
Potassium 536mg 0%
2. Caliente una sartén grande sobre fuego medio a alto. Eers————
Agregue el aceite y deje calentar, durante 30 segundos e e s 2000 caloris &

aproximadamente.

Agregue los trozos de batata. Condimente con comino,
paprika y chile molido; y deje que los trozos de batata se
doren antes de revolver.

Cocine hasta que los trozos de batata queden bien cocidos,
durante 10 minutos aproximadamente, y revuelva
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ocasionalmente. Observe el fuego y ajuste para que la
batata no se queme

o

Una vez que los trozos de batata estén bien cocidos,
agregue las cebollitas y cocinelas para ablandarlas un poco.
Agregue la espinaca y deje que comience a sofreir
ligeramente. Revuelva con los frijoles negros.
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