PREP TIME: 20 MINUTES COOK TIME: 15 MINUTES  SERVES: 4-5 PEOPLE

[SNAP]
Nutrition [g’aj :}3 INGREDIENTS:
Education =

ity oot ety Moes ey YOU. « 3/4 cup chopped cilantro e 2tbsp lime juice
« 2cloves garlic, chopped « 3large green plantains
« 1/4 cup white wine vinegar » 1/2 cup avocado oil (for
« 2tbsp olive oil frying)

o In a blender, combine cilantro, garlic, vinegar, olive oil, lime
i juice, and season with a little salt and pepper. Set aside.
a Cut ends off plantains, score skin with knife, and peel. Slice into
%-inch rounds.

e Heat 1inch of oil in a skillet over medium-high. Fry plantain
i slices in batches for 2 minutes per side until tender but not
i browned. Transfer to paper towels to cool.

0 Gently flatten each plantain round using the bottom of a small
pan or mug. Reheat oil and fry flattened plantains in batches for
2 minutes per side until crisp. Transfer to paper towels. Serve

with green sauce! ENJOY!
TOSTONES W|TH Thi ial i ided by the YMCA SNAP-Educati ith .d
is material is provided by the ~Education program with funding
GREEN SAUCE

from the USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP). USDA is
an equal opportunity provider and employer.




TIEMPO DE PREPARACION: 20 MIN TIEMPO DE COCCIGN: 15 MIN PORCIONES: 4-5 PERSONAS

Nutrition [gs ég INGREDIENTES:
Education o R R R R
ety Fod. ety Moves. ety YOU. « 3/4taza de cilantro picado e 2 cucharadas de jugo de lima
« 2 dientes de ajo picados « 3 platanos verdes grandes
« 1/4taza de vinagre de vino blanco « 1/2 taza de aceite de
e 2 cucharadas de aceite de oliva aguacate (para freir)

En una licuadora, combine el cilantro, el ajo, el vinagre, el aceite de
olivay el jugo de limén, y sazone con un poco de sal y pimienta.
Reserve.

9 Corte los extremos de los platanos, haga cortes en la piel con un
i cuchilloy pélelos. Cértelos en rodajas de % de pulgada.

e Calienta 2,5 cm de aceite en una sartén a fuego medio-alto. Frie las

v rodajas de platano macho en tandas durante 2 minutos por lado, hasta
E que estén tiernas, pero no doradas. Transfiérelas a toallas de papel
i

para que se enfrien.

0 Aplana suavemente cada rodaja de platano con el fondo de una sartén
pequeiia o una taza. Calienta el aceite y frie los platanos aplanados en
tandas durante 2 minutos por lado hasta que estén crujientes.
Transfiere a toallas de papel. jSirvelos con salsa verde!

SAL SA VE R D E Este material es proporcionado por el programa SNAP-Educacién de la YMCA con

fondos del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) del USDA. E|
USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.

iDISFRUTAR!




TAN PREPARASYON: 20 MINIT TAN KWIT: 15 MINIT POSYON: 4-5 MOUN

[SNAP]
Nutrition [gpj ';; ENGREDYAN:
Education o

ety Food. sy oves. ety YOU. « 3/4tas silantro koupe  2tikiye jilacho
« 2dan lay, koupe * 3 gwo bannann vet
« 1/4 tas vinég diven blan « 1/2 tas Iwil zaboka (pou fri)

o 2tikiye lwil oliv

o Nan yon blenndg, konbine silantro, lay, vinég, Iwil oliv, ji lacho,
. episezon ak yon ti sél ak pwav. Mete sou kote.

Koupe pwent bannann, make po ak kouto, epi kale. Koupe an
wonn %-pous.

Chofe 1 pous Iwil oliv nan yon sote sou mwayen-segonde. Fri
tranch bannann an pakét pou 2 minit pou chak bo jiskaske yo
sansib men yo pa mawon. Transfere nan sévyét papye yo refwadi.

Dousman plati chak wonn bannann lé | sévi avek anba a nan yon

ti chodye oswa tas. Chofe Iwil oliv epi fri bannann aplati an paket

pou 2 minit pou chak bo jiskaske yo vin sék. Transfere nan sévyet
apye. Sévi ak sos vet!

papy Jwi!

000

TOSTONES AK

N -
s 0 S VET Pwogram Asistans Nitrisyon Siplemanté (SNAP) USDA. USDA se yon founisé ak

yon anplwaye opotinite egal.

Se pwogram YMCA SNAP-Edikasyon ki bay materyél sa a ak finansman nan




TEMPO DE PREPARA;AO: 20 MINUTOS TEMPO DE COZIMENTO: 15 MINUTOS SERVE: 4-5 PESSOAS

ﬁﬁim% INGREDIENTES:
Ej:ﬁgﬁﬁfﬁf‘mm_HHW,: ¢ 3/4 xicara de coentro picado ¢ 2colheres de sopa de suco de limdo
¢ 2dentes de alho picados ¢ 3 bananas-da-terra verdes grandes
« 1/4 xicara de vinagre de vinho branco « 1/2 xicara de 6leo de abacate (para
¢ 2 colheres de sopa de azeite fritar)

Em um liquidificador, misture o coentro, o alho, o vinagre, o
azeite de oliva, o suco de limao e tempere com um pouco de sal e
pimenta. Reserve.

Corte as pontas das bananas, faga cortes na casca com uma faca
e descasque. Corte em rodelas de % de polegada.

Aqueca 1 polegada de 6leo em uma frigideira em fogo médio-
alto. Frite fatias de banana-da-terra em lotes por 2 minutos de
cada lado até ficarem macias, mas nao douradas. Transfira para
papel-toalha para esfriar.

Achate delicadamente cada rodela de banana usando o fundo de
uma panela pequena ou caneca. Reaquega o éleo e frite as
bananas achatadas em lotes por 2 minutos de cada lado até
ficarem crocantes. Transfira para papel-toalha. Sirva com molho

TOSTONES COM il APROVEITAR!
M 0 I. H 0 VE R D E Este material & fornecido pelo programa YMCA SNAP-Education com

financiamento do Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (SNAP) do
USDA. 0 USDA é um provedor e empregador de oportunidades iguais.
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. Nutrition 5
Education

Healthy Food. Heallhy Moves. Hulmyvou

TOCTOHECC
3E/IEHBIM
COYyCOM

BPEMSA MOArOTOBKU: 20 MUHYT BPEMSA MPUTOTOBNEHNA: 15 MUHYT KOJIMYECTBO
MOPLWI: 4-5 HENOBEK

WHIPEAVEHTbI:
« 3/4 cTakaHa py6ieHO KUH3bI e 2CT.JI. COKa NariMa
e 23y6YrKa YeCHOKa, Hape3aHHbIX e 3 60AbLLUNX 3e/1eHbIX 6aHaHa
o 1/4 cTakaHa 6e/10ro BUHHOIo o 1/2 cTakaHa Macia aBokazo
yKcyca (ans xapku)

2 CT. 1. O/INBKOBOro Macna

B 6eHepe cMeLLaliTe KMH3Y, YeCHOK, YKCYC, OIMBKOBOE Mac/lo,
COK Nnaiima, NpunpaBbTe He6ObLLNM KONNYECTBOM CONM 1 NepLa.
OTNOXUTE B CTOPOHY.

ouncTUTe. HapexbTe Kpy>Kodkamu Mo % Arolima.

.
'
'
i
a OTpeXbTe KOHUNKM MNaHTaHOB, HaAPEXbTe KOXMLLY HOXOM 1
;
~ HarpeliTe 1 4t0liM Mac/ia B CKOBOPOZE Ha CpesHe-BbICOKOIA
Q Temnepatype. O6xapbTe JOMTUKMN NAaHTaHa NapTUsMu no 2
! MWHYTbI C KaX/0/ CTOPOHbI, MOKa OHW He CTaHyT MATKMMMU, HO He
! nogpymsHsTCs. MepenoxuTe Ha ByMaxHble MONOTEHLa, UTOBHI
L OCTbIN.
0 AKKYpaTHO pacritoLLmTe Kax /bl KPYXXOK NnaHTaHa, NCrnonb3ys
AHO HebONbLLOV KacTProAn NAV KPY>KKKW. PasorperitTe Macio u
o6XapbTe pacrtoLLieHHble MAaHTaHbl NapTUAMM MO 2 MUHYTbI C
KaXAol CTOPOHbI 4,0 XPYCTALLEe KOPoUKku. MNepenoxuTe Ha
6yMadkHble nonoTeHua. MoaaBaiiTe c 3eneHbIM coycom!

3ToT MaTepuan npejocTaseH nporpammoii YMCA SNAP-Education npyt ¢1HaHCOBOV
noaAepxke MporpamMMbl AONONHUTENLHOV MPOAOBONLCTBEHHOI NOMOLL (SNAP)
MuHWcTepcTBa cenbekoro xossaicTea CLUA. MUHNCTePCTBO cebekoro xosavicTea CLUIA
ABNSIETCS MOCTABLLUVKOM 1 paboToAaTeNeM PaBHbIX BO3MOXHOCTEN.



THOI GIAN CHUAN BI: 20 PHUT THOI GIAN NAU: 15 PHUT DANH CHO: 4-5 NGUOI

THANH PHAN:

am
artien F5 35

Coueation o « 3/4 cOc rau mui thai nho 2 mubng canh nudc cbt
 2tép toi, bim nhd chanh
« 1/4 cGc gidm rugu trang « 3 qua chudixanh I6n
« 2mubng canh dau 6 liu « 1/2 c8c dau bo (dé chién)

0 Cho rau mui, tdi, gidm, dau 6 liu, nudc cbt chanh vao may xay
sinh t6, ném thém mot it mudi va hat tiéu. DE riéng.

Cat bd phan dau ca qua chudi, dung dao khira vo va 10t vO. Thai
thanh tirng It tron day % inch.
Dun néng 1inch diu trong chdo & mirc Ira vira cao. Chién tirng lat

chudi trong 2 phat cho mbi mét cho dén khi mém nhung khdng chuyén
sang mau nau. Chuyén sang khin gidy dé ngudi.

e ¢ O

Nhe nhang lam phang tirng miéng chudi bang ddy chdo hodc c8c
nhd. Lam néng lai dau va chién chudi da lam phdng thanh tirng
mé trong 2 phiit m&i mat cho dé&n khi gion. Chuyén sang khan

gidy. An kém v&i nudc s6t xanh! > ,
THUONG THUC!

Tai liéu nay dugc cung cap bdi chuong trinh YMCA SNAP-Education v3i

TOSTONES VO
N UG c S OT X AN H nguon tai trg'tlr Churong trinh HO trg Dinh duGing BS sung (SNAP) clia USDA.

USDA 13 nha cung cdp va s(r dung lao dOng binh dang.




