
E n  u n a  c a c e r o l a  m e d i a n a  c a l i e n t e  e l

a c e i t e  a  f u e g o  m e d i o .

A g r e g u e  l a s  c e b o l l a s  y  s a l t e e  d u r a n t e

3 - 5  m i n u t o s ,  o  h a s t a  q u e  e s t é n

t i e r n a s .

A g r e g u e  l o s  i n g r e d i e n t e s  r e s t a n t e s ,

e x c e p t o  l a s  s e m i l l a s  d e  s é s a m o ,  y

l l e v e  a  e b u l l i c i ó n  m e d i a .

A l e j a r  d e l  c a l o r .  C o l o q u e  e n  u n a

f u e n t e  p a r a  s e r v i r  y  c u b r a  c o n

s e m i l l a s  d e  s é s a m o  ( o p c i o n a l ) .

¡ D i s f r u t a r !

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para J U D Í A S  V E R D E S  C O N
S É S A M O  Y  J E N G I B R E

EQUIPO NECESSAR IO

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

c o c i n a  ( p o r  e j e m p l o ,  o l i v a ,

s é s a m o  o  c a n o l a )

1 / 2  c e b o l l a  m e d i a n a ,  e n

r o d a j a s

2  l a t a s  d e  1 4 . 5  o z  d e  j u d í a s

v e r d e s ,  e s c u r r i d a s  y

e n j u a g a d a s

1 / 4  t a z a  d e  s a l s a  d e  s o y a

1 / 2  p u l g a d a  d e  j e n g i b r e

p i c a d o  o  1 / 4  d e  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

2  d i e n t e s  d e  a j o ,  p i c a d o s

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

g u s t o

1 / 2  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s

d e  s é s a m 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

cacerola mediana, tabla de cortar, cuchillo

4

$4.27 $1.07
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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  D E  L A

S A L U D
Judías verdes - gran fuente de vitamina K que

ayuda a mantener los huesos sanos. Alta fuente

de folato que ayuda al crecimiento y desarrollo de

los fetos de personas embarazadas.
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Ajo - contiene compuestos antiinflamatorios que pueden
ayudar a reducir el dolor en las articulaciones o los músculos.

También se ha demostrado que el ajo ayuda a la salud del
corazón al reducir la presión arterial y apoyar el flujo

sanguíneo saludable.
 

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

J U D Í A S  V E R D E S  C O N
S É S A M O  Y  J E N G I B R E

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


