Succotash de Tajin

8 Porciones * 1 Porcion = % Taza

INGREDIENTES

- 8onzas de guisantes dulces frescos

+ 1-14.5 0z lata de tomates enteros, enjuagados y
escurridos

+ 1-150zlata de maiz, enjuagado y escurrido

+ % taza de cebolla roja cortada en cubos pequefios

+ 1 cucharada de aceite

+ % cucharadita de comino

* % cucharaditas de paprika

+ % cucharadita de ajo en polvo

% cucharadita de tajin

INDICACIONES

1. Silos guisantes dulces estan congelados, descongélelos y
afiddalos a un tazén grande. Si usa frescos, agréguelos al
tazén.

2. Corte los tomates enteros en cubos. Agregue al tazén
grande.

3. Agregue el aceite a la sartén en fuego medio.

4. saltea la cebolla por un minuto hasta que estén blandas.

5. Agregue el maiz, la cebolla y todas las especias a la sartén

6. Agregue los guisantes dulces y cocinalos por uno o dos
minutos o hasta que estén tiernos y crujientes.

Receta elaborada por el Distrito Escolar Independiente de

Nutrition Facts
8 servings per container
Serving size 112 cup
Amount per serving

Calories

Trans Fat g

Cholesterol 0mg o

Sodium 22019 %

Total Carbohydrate 113 [
Dietiry Fiber 25

includes g Addsd Sugars o

< Oay et
g e e 3
o e AT Sk

San Antonio, Servicios de Nutricion Infantil

chefsa.org

@CHEFSanAntonio

wwwwewvCevww s

SAISD

© Culinary Health Education for Families




