Panqueques con Verduras Japoneses

6 Porciones « 1 Porcién = 2 Panqueques Pequefios

& servings per container

% repollo pequefio cortado en rodajas finas BT ancakos

4 zanahorias medianas peladas y cortadas en forma de cintas
Amount per serving

5 hojas de col sin tallo y cortadas en cm(a's finas Calories 170
4 cebollitas cortadas en rodajas finas en angulo —_—
1 cucharadita de sal kosher Total Fat 459

. Saurseo Fai 155
y
Y taza de harina comin FaiOg

6 huevos grandes batidos ligeramente Cholesterol 165mg 5%
Aceite de cartamo para freir Sodum72omg 3%
X Total Carbohydrate 245 %

Y taza de kétchup " Ditary Fiber 3 "
1 % cucharadas de salsa Worcestershire ToalSwarstlg
includes 39 Added Sugars &%

% cucharadita de mostaza de Dijon Prowin®s
——

1 cucharada de vinagre de vino de arroz — -

1 cucharadita de salsa de soya con contenido bajo de sodio
1 cucharada de miel
1/8 cucharadita de jengibre molido

INDICACIONES

1.
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En un tazén grande, mezcle el repollo, las zanahorias, la col, las cebollitas y la sal. Revuelva para
mezclar. Agregue la harina y mezcle nuevamente para que la harina cubra todas las verduras. Agregue
los huevos y mezcle bien.
Caliente una sartén grande sobre fuego medio a alto. Cubra el fondo con aceite y deje calentar.
Coloque Y taza de la mezcla de verduras en la sartén. Presione suavemente la mezcla para formar un
panqueque y cocine hasta que los bordes comiencen a dorarse, durante 3 minutos aproximadamente.
Espere de 30 segundos a 1 minuto para que el panqueque se cocine bien y dé vuelta el panqueque
con una espatula. Cocine del otro lado hasta que los bordes estén dorados y luego nuevamente
durante un minuto mas (puede ver y asegurarse de que el color sea el adecuado en la parte de abajo).
Retire del fuego y repita con la mezcla de verduras que queda.
Combine el kétchup, la salsa Worcestershire, la mostaza, el vinagre, la salsa de soja, la miel y el jengibre
en una cacerola; y deje cocer a fuego lento de 3 a 5 minutos, hasta que la preparacién esté uniforme y
espesa.
Sirva los panqueques con la salsa.
Receta elaborada por el Jardin Boténico de San Antonio

chefsa.org
Sax Axrowo

@CHEFSanAntonio BOTANICALGARDEN

n g © Culinary Health Education for Families

-wwwww'ww w -



