w u
vu(

»'

SERVICIO EXTENSION AGRICOLA ¢ UPR-RUM

PLATANOS

CIENCIASDE LA @y @
FAMILIA Y DEL
CONSUMIDOR M
Creands Fareilias Saludables y Sustentables

Disefio por Federico Eslrada * Medios Educativos e Informacidn, S.E.A., Agosto 2016

IEAVICIO DE
EXTENSION AGRICOLA



Receta por Maritere Rivera Galarza - Economista del Hogar

Ingredientes:

[ 4 tazas platanos verdes rallados

[J 1 taza calabaza majada

0 1 pizca de sal

[l Vataza caldo de pollo b/g

[ 2 tazas carne molida de res (magra)

Procedimiento

1. Monde y muela los platanos en el
procesador.

2. Afiada una pizca de sal.

3. Hierva, escurra y maje la calabaza.

4. Mezcle bien: platanos, calabaza y
caldo de pollo.

5. Aplaste un poco y coloque el relleno
sobre las hojas de platanos.

6. Envuelva bien en forma de sobre.

7. Coloque en una bandeja, al horno
por 1 hora a 350 °F.

8. Voltee a mitad de tiempo. Puede
asarlas sobre la parrilla.

Valor nutricional
L] -
Nutrition Facts
Serving Size 1 empanada
Servings Per Container 12
Amount Per Berving
Caloriea 140
% Dally Valuss®
Total Fat 3g 5%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol 23mg %
Sodlum 22mg 1%
Total Carbohydrate 17g %
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 0g
Proteln &g 16%
*Pereent Daiy Values are based on a 2,000 cakorie diel




Albondigas de platano

Receta por Maritere Rivera Galarza - Economista del Hogar

Ingredientes: | 2 platanos verdes

1 2 huevos
[1 1 cucharada mantequilla

Salsa:

O

o o |

o

1 pimiento morrén

1 cucharada aceite oliva

2 cucharadas sofrito casero

1 cucharada de aceitunas rellenas
1 lata salsa de tomate

Y2 taza de agua

1 cucharada salsa inglesa (opcional)

. Monde vy hierva los platanos en

agua de sal, escurra y maje.

. Afiada la mantequilla y los huevos,

mezcle bien.

. Prepare la salsa con los ingredientes

sugeridos, cocine a fuego lento.

. Haga bolitas de la masa formando

albondigas y afiada la salsa.

. Cocine por 5 minutos adicionales.
. Sirva caliente.

- -
Nutrition Facts
Serving Size 2 albondigas
Servings Per Container 15
A For sarveg
Calories 81

% Dally Valuss®
Total Fat 39 5%
Salurated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholestercl 50mg 1%
Sodium 120mg 5%
Total Carbohydrate 12g 4%
Dietary Fiber 1g %
Sugars Og
Protein 29 4%

* Pescent Daly Values are based on a 2.000 calorie diet.



Sopa de platano

Receta por Maritere Rivera Galarza - Economista del Hogar

Ingredientes:

0 2 platanos verdes

U 1 libra de carne de res con hueso
[0 2 cucharadas de sofrito

[ 1/2 cucharada de orégano

[0 32 oz caldo de pollo bajo/grasa

Ll 2 tazas de leche baja/grasa

[ 2 hojas de recao fresco

[ 2 hojas de cilantrillo fresco

[ 1 cucharadita de aceite de oliva

1. Cocine la carne por 30 minutos
con todos los ingredientes en
una olla profunda.

2. Monde y ralle los platanos.

3. Forme bolitas de la mezcla o
afnadalos al caldo directamente.

4. Cocine por 20 minutos
adicionales.

5. Sirva caliente con tostones,
sorullos o pan.

- -
Nutrition Facts
Serving Size 0.5 taza
Servings Per Container 12
A Per Barving
Calories 138

% Daily Values®
Total Fat 49 %
Saturated Fal 2g 10%
Trans Fat Og
Cholesterol 25mg %
Sodlum 364mg 15%
Total Carbohydrate 169 5%
Dietary Fiber 1g 4%
Sugars Og
Proteln 99 18%
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