
Zanahorias y Calabacines (Calabacitas) Dulces (Sweet Carrots and Zucchini)

1 cucharada de aceite
6 calabacines (calabacitas) medianos, cortados en rodajas finas
6 zanahorias medianas, cortadas en rodajas finas
1 cucharada de miel
1 cucharada de jugo de limón pimienta, si quisiera

Caliente el aceite a calor alto en una sartén. Agregue los vegetales y sofría hasta que 
estén tiernos. Agregue la miel y el jugo de limón, mezclando ligeramente. Sazone con
la pimienta, si quisiera. Sirva inmediatamente. 

Camotes (Batatas) Glaseados (Glazed Sweet Potatoes)
4 camotes (batatas) medianos
1⁄4 taza de azúcar
1 cucharada de margarina
1 cucharada de nuez moscada

Pele los camotes y córtelos en cubitos. Ponga los camotes en una cacerola. Agregue 
tanta agua para cubrir parcialmente los camotes. Agregue el azúcar, la margarina y la 
nuez moscada. Cubra la cacerola y hierva hasta que los camotes estén tiernos. Si el 
líquido no evapore bastante cuando los camotes estén tiernos, quite la tapa y hierva 
rápidamente hasta que forme un almíbar. Ponga el almíbar sobre los camotes. 
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Datos de Nutrición 

Raciones por receta:  8 (1/2 taza) 
Cantidad por ración: 
 Calorías 84  14% de calorías de grasa
 Grasa total 1.5g  Sodio 22mg
 *Vitamina A 126% *Vitamina C 23%
 *Calcio 2%   *Hierro 2%
 *Porcentaje de Valores Diarios

Datos de Nutrición 

Raciones por receta: 6 
Cantidad por ración: 
 Calorías 82  25% de calorías de grasa
 Grasa total 2g  Sodio 28mg
 *Vitamina A 205% *Vitamina C 22%
 *Calcio 3%   *Hierro 4%
 *Porcentaje de Valores Diarios
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