
A p l a s t a r  l o s  d i e n t e s  d e  a j o  y  p i c a r .

P o n g a  a  u n  l a d o  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .

( E s t o  p e r m i t e  q u e  s e  a c t i v e  u n

c o m p u e s t o  b e n e f i c i o s o ,  l a  a l i c i n a )

C o r t e  l o s  f l o r e t e s  d e  b r ó c o l i  d e  l o s

t a l l o s ,  d e j a n d o  1  p u l g a d a  d e  t a l l o  e n

c a d a  f l o r e t e .  F l o r e s  s e p a r a d a s .

C a l i e n t e  e l  a c e i t e  e n  u n a  s a r t é n  a

f u e g o  m e d i o .

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

s a r t é n  y  d i s t r i b u y a  u n i f o r m e m e n t e  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  l a  s a l

m a r i n a .

R e v u e l v a  e l  b r ó c o l i  p a r a  c u b r i r l o  c o n

a c e i t e  d e  o l i v a  y  a g r e g u e  m á s  s i  e s

n e c e s a r i o .

C u b r a  l a  c a c e r o l a  c o n  l a  t a p a

d u r a n t e  7  m i n u t o s .

D e s t a p e  l a  s a r t é n  y  a g r e g u e  e l  a j o ,

m e z c l e  b i e n .

C o c i n e  e l  b r ó c o l i ,  r e v o l v i e n d o

o c a s i o n a l m e n t e ,  s i n  t a p a r  h a s t a  q u e

u n  t e n e d o r  p u e d a  p e r f o r a r  f á c i l m e n t e

l o s  t a l l o s  y  l o s  b o r d e s  e s t é n  t o s t a d o s .

¡ 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  P I C A N T E

EQUIPO NECESSAR IO

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

c a n o l a )

4  c o r o n a s  d e  b r ó c o l i  o  2

b o l s a s  d e  b r ó c o l i  c o n g e l a d o

2  d i e n t e s  d e  a j o

1  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

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

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 de chef, sartén con tapa,
cuchara de madera

4

$6.00 $1.50

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  D E  L A

S A L U D
El ajo contiene un compuesto antiinflamatorio

llamado alicina. El ajo debe triturarse y

mantenerse alejado del fuego durante 10 minutos

para que el compuesto se active.
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El brócoli es un miembro de la familia de plantas crucíferas
que contiene compuestos relacionados con la prevención del
cáncer. También tiene un alto contenido de fibra, que apoya

el sistema digestivo y regula el azúcar en la sangre.



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  G a b r i e l l e  L a  C h a p e l l e
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  P I C A N T E

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


