Repollo Salteado

Preparacion: 20 min
Tiempo de coccién: 20 min
Porciones: 4-6

. ° J.=+ jComienza con las manos limpias!
Ingredientes Instrucciones i [iuielas manos conjaon y agus
« 8 onzas de espagueti/fideos, 1. En un tazén pequeno, mezcle la salsa de soya, el
cocidos segun las insfrucciones aceite de ajonjoli, el vinagre de arroz, la sal y la
del paquete y escurridos o 2 pimienta, silo desea agregue una pisca de
fazas de arroz cocido pimienta roja friturada para dar un toque picante.
» 3 cucharadas de salsa de soya Reserve.
reducida en sodio 2. Enuna sartén grande, a fuego alto, anada el
o 1% cucharadas de aceite de aceite de canola o de oliva.
sesamo fostado 3. Cuando el aceite esté caliente, anada los
« 3 cucharadas de vinagre de vegetales mixtos y la cebolla cortada en rodajas.
arroz Sofria durante 7 minutos o hasta que los vegetales
« 1/2 cucharadita de sal o al gusto estén blandos y la cebolla tfransparente.
« 4 de cucharadita de pimienta 4. Anada el gjo y sofria durante 3-4 minutos mas o
negra hasta que el gjo es’{é ligeramente dorado y los
« 3 cucharadas de aceite de otros vegetales esten dorados.

canola o de oliva 5. Anada el repollo y la cebolla verde cortada. Sofria
durante 5 minutos mas hasta que el repollo se
haya ablandado.

Anada los espaguetis/fideos o el arroz y la salsa a
la sartén. Revuelva todos los ingredientes y
apague el fuego.

Si se deseaq, se pueden espolvorear las semillas de
sésamo. Sirva mientras esté caliente.

8. iBuen Provecho!

« 1libra de vegetales mixtos
congelados para saltear (stir fry)

e 1/2 cebolla amarilla, cortada en
rodajas finas

» 1 cucharada de gjo picado (o 4-
6 dientes de qjo picados)

» 2 repollo verde o morado
pequeno, picado
» 3 cebollas verdes picadas

« Opcional: semillas de sésamo
tostadas y pimienta roja triturada
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Consejo: Andadale al plato su proteina favorita (pollo,
camarones, tofu adamame, etc) para hacer una
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