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Tortitas Crujientes de Vegetales

Aprenda mas en linea
ces.ncsu.edu

Sirve 8. Tiempo de coccién: 30 minutos. Tiempo de preparacion: 30 minutos.

Ingredientes

21/2 tazas de col lavada y rallada

1 taza de zanahorias lavadas y ralladas
2 cebollas verdes, en rodajas finas

1/3 taza de harina para todo uso

1/2 cucharadita de pimienta negra
1/2 cucharadita de polvo de ajo

>
>
>
>
> 1/2 cucharadita de sal
>
>
> 2 huevos grandes, ligeramente batidos
>

1-2 cucharadas de aceite de oliva o de aceite de canola para cocinar

Instrucciones

1. En un contenedor grande, vacié la col, zanahorias y cebolla juntas. Agregue la harina,

sal, pimienta, y polvo de ajo y revuelva hasta que los vegetales se encuentren

ligeramente cubiertos.

2. Agregue lo huevos a la mezcla de vegetales y combine.

3. Caliente una pequena cantidad de aceite en un sartén antiadherente profundo o en una

de hierro fundido a fuego medio.

4. Vierta un estimado de 2 cucharadas de la mezcla por
tortita en el sartén y aplane con un tenedor o espatula.

5. Cocine hasta dorar de un lado (aprox. 2 o 3 minutos).
Volteé la tortita y cociné hasta dorar del otro lado.

6. Pase las tortitas a un plato cubierto con toallas de papel
para remover el exceso de aceite.

7. Sirva de inmediato.

Almacenaje de Vegetales

> Guarde la col sin lavar en el refrigerador, donde se
conservara hasta por 2 meses.

> Guarde las zanahorias frescas en el cajon del
refrigerador. Remueva las hojas de arriba de las
zanahorias antes de almacenarlas.

Informacion Nutrimental

8 Porciones ﬂ receta

Cantidad por porcion
Calorias 60

% Valor diario

Grasa Total 26g 4%
Grasa Saturada .bg 3%
Grasa Trans Og

Colesterol 46mg 15%

Sodio 167mg 7%

Total de Carbohidratos 7g 2%
Fibra distética 1g 4%
Azuocares 2g

Proteina 3g

I

Vitamina & 50%

Vitamina C 15%

Calecio 2%

Hierro 4%
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