Jilé e Vegetais Frescos

Ingredientes

2 colheres de sopa de dleo de canola

3 dentes de alho pisados

meia cebola média, cortada fina

1 abobora amarela média fatiada e cortada em quatro

1 abobrinha média fatiada e cortada em quatro

4 tomates fatiados e cortados em guatro

meia xicara de agua

8 jilés (um tipo de beringela brasileira) fatiados e cortados em quatro
pimenta a gosto

Modo de Fazer

Aqgueca o 6leo em uma frigideira grande em fogo médio.

Adicione o alho e a cebola e frite-os por 2-3 minutos.

Adicione o0s jilos e frite-os por mais 2-3 minutos.

Adicione a agua, a abdbora amarela e os tomates.

Abaixe o fogo e afervente por 10 minutos. (quando enfiar um garfo, o
jil6 deve estar macio).

Adicione a pimenta a gosto.

7. Sirva com arroz, por cima do macarrao ou sem acompanhamentos.
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* Jild € um tipo de beringela brasileira e € conhecido por seu sabor
levemente amargo.

Informacdao Nutricional: Porcado: 1 xicara; calorias: 90; frutas e vegetais: 2;
gordura: 3,5¢; fibra 6g.
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b Esta receita é parte do Programa de Nutricdo Familiar da UMass Extenséao -
x financiado pelo USDA (Departamento de Agricultura dos Estados Unidos)
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