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Colorea el Br6coli Fideos con Ajonjoli,

Cuando comes el brécoli, en realidad Brdécoli v Pollo
estds comiendo los brotes florales. , , —

Estos se llaman floretes.

Ingredientes
8 onzas de fideos espagueti

1 cucharada de semillas de ajonjoli
2 cucharadas de aztcar

3 cucharadas de salsa de soya

2 cucharadas de vinagre

% de taza de aceite vegetal
1% tazas de brécoli cortado

;Sabias
:Adivina! que?

¢Cudntas libras de brécoli
consumen las personas cada

afo en los Estados Unidos?

3 dientes de ajo finamente picado
1% tazas de pollo cocido
Preparacion

Nuestros . e
1. Lévese las manos con jabdn y agua.

cuerpos
obtienen muchos
nutrientes cuando
comemos brdcoli,
jincluyendo
vitaminas A, Ky C!
iCon razon el
brécoli es popular!

2. Cocine los fideos de acuerdo a las
instrucciones del paquete. Péngalos
a un lado por un momento.

3. Tueste las semillas de ajonjoli en una
sartén pequena sobre fuego medio
hasta que se doren un poquito.

4. En un tazén pequefo, mezcle el

azucar, la salsa de soya, el vinagre.
Ponga a un lado.

h

B 5. Caliente aceite en una sartén grande
sobre fuego medio, afiada el brécoliy

Reto de la Clase de Cocina el aj;). C(l)cian hasta que esté tierno.
. : 6. AR i
de Héroe de Alimentos fada el pollo y cocine

completamente.
iEs divertido probar la comida que a-yudaste a 7. Afada los fideos escurridos y la
preparar! Puedes ayudar de las siguientes maneras: mezcla de salsa de soya. Mezcle bien.

« Lava el brécoli frotdndolo bajo agua fria de la Espolvoree con semillas de ajonjoli.
llave
8

. Refrigere lo que sobre dentro de las

* Rompe los floretes siguientes 2 horas.

Este material se desarrallé por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asis-

* Ore On State tencia relacionada con la nutricién para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas informacién,
2o8 llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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