ep N EXTENSION

Nutrition Education Program

Camotes asadas y manzanas
4 porciones

Elija comidas que pueda preparar facilmente cuando tenga poco tiempo. Guarde los que
toman mas tiempo para los dias libres o cuando los miembros de la familia pueden ayudar.

e 2 camotes medianos, lavados con un cepillo para
vegetales limpio con agua corriente

e 1 manzana fuji u otra manzana para hornear, frotada
con un cepillo para vegetales limpio con agua corriente
Y2 cucharada de aceite vegetal
1 cucharada de miel de maple

7.
8.

Lavese las manos con agua y jabon.

Precaliente el horno a 450 grados.

Pele los camotes. Corte los camotes por la mitad a
lo largo. Corte en trozos de ' pulgada de grosor.
Descorazona la manzana. Corte en trozos del
tamano de un bocado.

En una fuente para hornear de 2 cuartos, agregue § .:
los camotes y la manzana. Rocie aceite vegetal sobre la mezcla revolviendo para
cubrir. Hornee por 10 minutos.

Retire del horno y revuelva. Hornee 10 minutos, o hasta que estén tiernos. Los camotes
estan tiernas cuando se pueden perforar con un tenedor. Si todavia estan duras,
revuelva y regrese al horno. Revise cada 5 minutos hasta que estén tiernos.

Cuando los camotes estén tiernas, rocie con miel de maple y revuelva.

Almacene en un recipiente sellado en el refrigerador.

Informacién nutricional por porcion: Calorias 100, Grasa total 2g, Grasa saturada 0g, Colesterol Omg,
Sodio 20mg, Carbohidratos totales 21g, Fibra 3g, Azucares totales 11g, incluye 3g de azucares agregados,
Proteina 1g, Vitamina D 0%, Calcio 2%, Hierro 0%, Potasio 8%.
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