
C o l o q u e  u n a  h e r r a m i e n t a  d e

v a p o r  e n  u n a  o l l a  a  f u e g o

m e d i o .  A g r e g u e  e l  a g u a

h a s t a  e l  f o n d o  d e  l a  o l l a ,

a s e g u r á n d o s e  d e  q u e  n o

s o b r e p a s e  e l  n i v e l  d e  l a

v a p o r e r a .  A g r e g u e  l a s

z a n a h o r i a s  y  u n a  p i z c a  d e

s a l .

L l e v a r  a  e b u l l i c i ó n ,  r e d u c i r

e l  f u e g o  a  b a j o  y  d e j a r

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

d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  o  h a s t a

q u e  l a s  z a n a h o r i a s  e s t é n

t i e r n a s .

T r a n s f i e r a  a  u n  t a z ó n  y

a g r e g u e  e l  j a r a b e  d e  a r c e  y

e l  j e n g i b r e .

S e r v i r  c o m o  g u a r n i c i ó n .

¡ D i s f r u t a r !

1 .

2 .

3 .
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COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para Z A N A H O R I A S  G L A S E A D A S
C O N  A R C E  Y  J E N G I B R E

EQUIPO NECESSAR IO

1  t a z a  d e  a g u a

3  t a z a s  d e  z a n a h o r i a s ,

p i c a d a s  e n  r o d a j a s  d e  ¼
d e  p u l g a d a

P i z c a  d e  s a l

2  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e

d e  a r c e

½  c u c h a r a d i t a  d e

j e n g i b r e  m o l i d o

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

PROCIONES

cuchillo, tabla para cortar, tazón para
mezclar, vaporera, olla con tapa3

$5.00-$7.00 $1.60-$2.30
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Receta para

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

 

 
Jarabe de arce - Es una gran fuente de

manganeso y zinc. El zinc es un mineral

importante que apoya el sistema inmunológico

y es necesario para producir ADN. Además, el

jarabe de arce contiene quebecol, que ha

demostrado tener propiedades antioxidantes y

reducir el riesgo de ciertos tipos de cáncer.

Pruebe el jarabe de arce en la avena, como

una alternativa al azúcar para hornear, o

añádalo al café.

 

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

 

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u

 
Jengibre - está repleto de antioxidantes y
propiedades medicinales. Un antioxidante
es el gingerol, que ha demostrado tener

efectos analgésicos y reduce la
inflamación en el cuerpo. Además, la
investigación ha demostrado que el

jengibre puede reducir los niveles de
azúcar en la sangre, lo que lo hace ideal

para las personas con diabetes tipo 2.
Pruebe el jengibre en una sopa, té o

ensalada de repollo.

 
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  K r i s t i n  S c h a e f e r
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

Z A N A H O R I A S
G L A S E A D A S  C O N  A R C E

Y  J E N G I B R E

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


