
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  l a  c o l i f l o r  y  l a s

z a n a h o r i a s  e n  l a  b a n d e j a

p a r a  h o r n e a r .  R o c í e  a c e i t e

d e  o l i v a  s o b r e  l a s  v e r d u r a s  y

s a z o n e  c o n  s a l  d e  a j o  y

p i m i e n t a .  M e z c l e  l a s

v e r d u r a s  p a r a  c u b r i r .

E x t i e n d a  l a s  v e r d u r a s  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 a 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  2 0 - 2 5  m i n u t o s .

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

R e t i r e  d e l  h o r n o  y  c o l o q u e

l a s  v e r d u r a s  e n  u n  p l a t o  p a r a

s e r v i r .  E s p o l v o r e a r  c o n

p e r e j i l .  ¡ D i s f r u t a r !

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para
C O L I F L O R  A S A D A  Y

Z A N A H O R I A S

EQUIPO NECESSAR IO

1  c o l i f l o r  d e  c a b e z a

m e d i a n a ,  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  l i b r a  ( 1 6  o z )  d e

z a n a h o r i a s ,  p i c a d a s

e n  t r o z o s  d e  1

p u l g a d a

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

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

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

s a l  d e  a j o  ( o  ½
c u c h a r a d i t a  d e  a j o

e n  p o l v o  y  ¼  d e

c u c h a r a d i t a  d e  s a l )

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

g u s t o

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

p e r e j i l  f r e s c o ,

p i c a 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
tabla de cortar, cuchillo, bandeja(s) para hornear

2

$4.38 $2.19

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



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





Coliflor - alta en colina que ayuda

en la síntesis de ADN y apoya el

desarrollo del cerebro y las

estructuras de la membrana

celular. También contiene el

antioxidante sulforafano que se ha

demostrado que brinda protección

contra ciertos tipos de cáncer.

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



Zanahorias - contiene fibra que puede

ayudar a regular el azúcar en la sangre y
mejorar el estreñimiento. También está
cargado de vitamina C para ayudar a

estimular el sistema inmunológico y
prevenir infecciones.

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

C O L I F L O R  A S A D A  Y
Z A N A H O R I A S

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


