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nutrition tips for today’s families SOI::ming

° Flavor broccoli
ith lemon juice,

easy lemon brOCCO|| w;alt&pepj:;r.

cook vegetables that are tender,
slightly crisp & colorful!

steam broccoli in the microwave:

1. Cut¥2 head of broccoliinto bite size
pieces andrinse.

2. Place broccoliand 1tablespoon of
water in a microwave safe bowl.

3. Coverwith apaper towel. Microwave for
1to 1% minutes, until they are tender
and slightly crisp.
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nutrition tips for today’s families en Espariol algo nuevo!
Saborice el
broécoli con jugo

brocoli al limon facil e

pimienta.

icocine verduras que resultan
tiernas, algo crujientes y coloridas!

brécoli al vapor en microondas:

1. Corta ¥ cabeza de brécoli en trozos del
tamano de un bocado y enjudgalos con agua.
2. Coloca el brécoliy una cucharada de
agua en un bol apto para microondas.
3. Cubre conuna servilleta de papel.
Cocinalo en el microondas por
1a 1Y minutos.
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