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EL TAZOM DE METCLAR DE LIEDA

Okra Picante

Sirve: 10 porciones

Ingredientes

2 paquetes quingombo (okra) congelado y picado (10
onzas)

1 cucharada aceite vegetal

1 cebolla mediana picada en trozos grandes

1 lata tomates picados en cubos (14.5 onzas)

1 jalapefo fresco perforado 3 veces con el tenedor
1/2 cucharadita sal

1/4 cucharadita pimienta negra

Preparacion

1. Enjuague el quingombo con agua caliente en un colador.

2. Caliente una sartén grande de 10 pulgadas a fuego
moderadamente alto. Sofria la cebolla alrededor de 3
minutos.

3. Agregue los tomates (con su jugo) y el chile y deje
hervir. Revuelva la mezcla 8 minutos.

4. Agregue el quingombd, revolviendo delicadamente
durante alrededor de 5 minutos, o hasta que esté tierno.

5. Agregue la sal y la pimienta y saque el chile.
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Informacion Nutricional
Nutrientes Cantidad
Calorias 40
Grasa total 29
Grasa saturada Og
Colesterol 0 mg
Sodio 125 mg
Total de Carbohidrato 69
Fibra dietetica 29
Azucares totales 39
Azucares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas lg
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A



