
 

Repollo Salteado

Rinde: 6 porciones (1 taza por porció n)
Tiempo de preparació n: 12 minutos
Tiempo de cocció n: 10 minutos  

 

1 cucharada de aceite vegetal 
1 cebolla pequeñ a, picada 
2 pimientos morró n verdes, picados 
1 repollo pequeñ o, picado 
½ cucharadita de ajo en polvo 
3 cucharadas de salsa de soya

Ingredientes

 Lá vese las manos con agua y jabó n.1.
 Lave todos los vegetales. 2.
 Reú na, pique y mida todos los ingredientes antes de comenzar a preparar la receta. 3.
 Caliente el aceite en un sartén. 4.
 Agregue la cebolla, el pimiento, el repollo y el ajo en polvo a la sartén. Cocine a fuego medio
hasta que los vegetales estén tiernos. 

5.

 Agregue 2 cucharadas de salsa de soya y mezcle. 6.
 Sirva caliente. 7.
 Refrigere las sobras dentro de las 2 horas. Consumir dentro de los siguientes 3 a 5 días. 8.

Preparación

Este material fue financiado por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA), el Instituto Nacional de Alimentos y Agricultura, el
Programa Ampliado de Educación sobre Alimentos y Nutrición. Los programas de empleo y extensión de la Universidad Estatal de Washington están
disponibles para todos sin discriminación. Evidencia de incumplimiento de estas condiciones puede ser reportada a través de su oficina local de
extensión. Reimpreso con permiso de: http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu. 

¡Sea creativo!
Conviértalo en un plato principal sirviéndolo con arroz integral o cebada. 
Agregue otros vegetales o carne cocida que le haya sobrado. 
Use pimiento morró n rojo en lugar de pimiento verde. 
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