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Platillos con Ejotes
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L os gotes son una verdura sabrosa y con bajo contenido de Una vez abierta la lata cologue los g otes sobrantes en un envase

grasa. Una porcion es equivalente a /2 taza. Unalatade 15 a 16 de pléstico o vidrio y consérvelos en € refrigerador. Consiimalos
onzas rinde cerca de cuatro porciones. en un plazo de entre 2 y 3 dias.

Almacenamiento
Guarde las latas sin abrir de gjotes en un sitio fresco y seco. Para
conservar su sabor utilice os €jotes de lata en un lapso de un afio.

Elija los tres ingredientes para su ensalada (rinde entre 4 y 6 porciones)

Ingredientes Manera de prepararse
3 latas de 15 0 16 onzas, cada una de un ingrediente distinto, cuyo 1. Lavese las manosy asegurese de que €l sitio en el que va a coci-
contenido ha sido drenado y enjuagado. Elijatres de entre los sigu- nar esté limpio.
ientes ingredientes: 2. Mezcle el contenido de las tres latas con la cebolla. Pongalo
Ejotes Frijoles colorados aparte
Garbanzos Habichuelas amarillas 3. En un tazdn, mezcle el aceite, e azlcar, € vinagre, lasal y la
Frijoles negros Alubias pimienta. El azcar no se disolverainmediatamente.
2 tallos de cebolla, finamente picada (s gusta) 4. Aniadalamezcladel aceitey el vinagre alas verduras y cebolla
_ Mezcle suavemente para que la mezcla de aceite y vinagre cubra
Y3 de taza de aceite vegetal

) : laverdura. Cologue la ensalada en €l refrigerador durante por o
Y3 de taza de azlcar (S gusta) menos 4 6 5 horas antes de servirla.

Y3 de taza de vinagre
sal y pimienta (al gusto)

Estofado Facil de Ejotes (rinde entre 6y 8 porciones)

Ingredientes Manera de prepararlo

2 latas de 15 onzas de gjotes, drenadas 1. Lavese Iqs manos y asegurese de que € sitio en € que va a coci-
1 lata de 10.5 onzas de crema de champifiones nar esté limpio.

34 de taza de leche 2. En un tazén mediano mezcle los gjotes, la sopa, laleche 2 de

los aros de cebollay lapimienta. Viertatodos los ingredientes
en un molde para hornear.

3. Hornee a 350 grados F durante 30 minutos

4. Afada €l resto de los aros de cebollay hornee durante 5 minutos
mas o hasta que la parte superior del estofado esté dorada.

Consgjo: Para ahorrar dinero compre, si es posible, los aros de
cebolla con la marca de la tienda en la que realice sus compras.

1 lata de 2.75 onzas de aros de cebollafritos, dividida en dos partes
pimienta negra (s gusta)

Larecetadel estofado de g otes es cortesia de Canned Food Alliance.
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