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Brocoli con Ajo y Jengibre

Ingredientes:

2 libras de brocoli

2 cucharadas de ajo, picado

2 cucharadas de jengibre fresco, picado

1 1/2 cucharada. aceite de oliva virgen extra
2 cucharadas. jugo de limén

1/4 cucharadita de sal

2 cucharadita de salsa de soja

[ g Cooking On ﬁ\._e;.}'a’.;{e«

Nutrition Facts

Serving Size 1/2 cup (227g)

Servings Per Container 4 \
[
Amount Per Serving *VEGANO *GLUTEN-FREE

Calories 120 Calories from Fat 50

% Daily Value*

Total Fat 6g 9% H H .
Saturated Fat 1g 5% IndlcaC|0nes.
Trans Fat Og 1. Picar el jengibre y el ajo muy finos.
Cholesterol Omg 0%
Sodium 240mg 10% 2. Calentar el aceite en un sartén
Total Carbohydrate 13g 4% . . .
Dietary Fiber 6g 24% antiadherente a medio y agregar ajo y
Sugars 0g jengibre, después de unos 30 segundos,
Protein 6g

Vitamin A 120%  + Vitamin C 320% agregar el ajo y cocinar hasta que esté

Calcium 10%  » lron 10% ligeramente dorado y caliente.

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower

depending on your calorie needs 3. Espolvorear con jugo de limon y sal.
Calories: 2,000 2,500
Total Fat Less than 65y 80g
Saturated Fat  Less than  20g 259
Cholesterol Less than 300mg 300mg
Sodium Less than  2,400mg  2,400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 259 30g

Calories per gram:
Fat9 +« Carbohydrate 4 + Protein4

Para obtener mas informacién, pongase en contacto con The Living Whole

Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envie un correo
electroénico livingwhole@llu.edu.
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