
P r e c a l i e n t e  e l  h o r n o  a  4 0 0 ° F .

C u b r a  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r

c o n  p a p e l  p e r g a m i n o .

C o l o q u e  e l  b r ó c o l i  e n  u n a  b a n d e j a

p a r a  h o r n e a r .  R o c í e  1  c u c h a r a d a  d e

a c e i t e  d e  o l i v a  y  s a z o n e  c o n  ½
c u c h a r a d i t a  d e  s a l  y  p i m i e n t a .

M e z c l e  e l  b r ó c o l i  p a r a  c u b r i r .

E x t i e n d a  e l  b r ó c o l i  d e  m a n e r a

u n i f o r m e  e n  u n a  s o l a  c a p a

a s e g u r á n d o s e  d e  n o  s u p e r p o n e r l o s .

U s e  b a n d e j a s  p a r a  h o r n e a r

a d i c i o n a l e s  s i  e s  n e c e s a r i o .

A s a r  d u r a n t e  1 2 - 1 8  m i n u t o s  o  h a s t a

e l  d o r a d o  d e s e a d o .  V o l t e e  e l

b r ó c o l i  a  l a  m i t a d  p a r a  a s e g u r a r

u n a  c o c c i ó n  u n i f o r m e .

M i e n t r a s  t a n t o ,  e n  u n  t a z ó n

p e q u e ñ o  c o m b i n e  e l  y o g u r  d e

t a h i n i ,  e l  j u g o  d e  l i m ó n ,  e l  a j o  e n

p o l v o ,  l a s  h o j u e l a s  d e  p i m i e n t o  r o j o

y  ½  c u c h a r a d i t a  d e  s a l .  M e z c l a r

b i e n .  P a r a  u n a  s a l s a  m á s  l í q u i d a ,

a g r e g u e  a g u a ,  u n a  c u c h a r a d a  a  l a

v e z ,  y  r e v u e l v a  h a s t a  q u e  l a  m e z c l a

a d q u i e r a  l a  c o n s i s t e n c i a  d e s e a d a .

R e t i r e  e l  b r ó c o l i  d e l  h o r n o  y

c o l ó q u e l o  e n  u n  p l a t o  p a r a  s e r v i r .

R o c í e  c o n  l a  m e z c l a  c r e m o s a .

¡ D i s f r u t a r !

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para B R Ó C O L I  A S A D O  C O N
S A L S A  C R E M O S A

EQUIPO NECESSAR IO

1  c o r o n a  g r a n d e  d e

b r ó c o l i ,  p i c a d a  e n

t r o z o s  d e  1  p u l g a d a

1  c u c h a r a d a  d e

a c e i t e  d e  o l i v a

1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l ,

d i v i d i d a

p i m i e n t a  m o l i d a ,  a l

g u s t o

1 / 4  t a z a  d e  y o g u r

g r i e g o  n a t u r a l

2  c u c h a r a d a s  d e  j u g o

d e  l i m ó n

1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e

a j o  e n  p o l v o

1 / 4  c u c h a r a d i t a  d e

h o j u e l a s  d e  p i m i e n t o

r o j o  t r i t u r a d o ,

o p c i o n a l

1  c u c h a r a d a  d e  a g u a ,

o  m á s  s e g ú n  s e a

n e c e s a r i o  ( o p c i o n a l )

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N

PROCIONES

tabla de cortar, cuchillo, bandeja para hornear
tazón pequeño para mezclar, cuchara para mezclar

2

$4.35 $2.18
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I N F O R M A C I Ó N  
N U T R I C I O N A L

 

Receta para

B E N E F I C I O S  P A R A  L A
S A L U D 

 

Brócoli - gran vegetal crucífero

cargado de compuestos que pueden

ayudar a prevenir ciertos tipos de

cáncer y reducir la inflamación.

También contiene el antioxidante

sulforafano, que puede ayudar a

mantener el nivel de azúcar en la

sangre y reducir los síntomas de la

osteoartritis.
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Limón - repleto de vitamina C que puede
ayudar a reducir el riesgo de accidente
cerebrovascular y enfermedad cardíaca.
Además, el ácido cítrico puede ayudar a

prevenir la formación de cálculos renales.

R e f e r e n c i a s :
R e c e t a  p r o p o r c i o n a d a  p o r  R e a n e t t a  P e r k i n s
R e c e t a  t r a d u c i d a  p o r  M a y a  L e c h o w i c k

B R Ó C O L I  A S A D O  C O N
S A L S A  C R E M O S A

B E N E F I C I O S  P A R A  L A
S A L U D


