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nutrition tips for today’s families

how to

roast asparagus

1bundleof 1. Preheatthe ovento400°F.

fresh asparagus
2. Line up the asparagus on a cutting board

and cut off the tough ends. This is usually
where the color turns from white to green.

2 tablespoons
vegetable or olive oil

1tablespoon

lemon juice 3. Inalarge bowl, toss the asparagus

Salt and pepper with vegetable oil, salt and pepper.
totaste Lay asparagus out in a single layer
on a baking sheet pan.

4. Roast in the ovenfor12to 15 minutes,
until just tender but still bright green.
Sprinkle the lemon juice over the asparagus.
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como ,
asar esparragos

latadode 1. Precalientaelhorno a 400°F /204°C.

esparragos frescos
2. Alinear los espdrragos en una tabla de

2 cucharadas " tar | . d Suel
de aceite vegetal cortary cortar los extremos duros. Suele ser
odeoliva donde el color pasa de blanco a verde.
1cucharada 3. Enun bol grande, mezcla los espdrragos
dejugodelimon con aceite vegetal, sal y pimienta. Coloque
Saly pimienta los espdrragos en una sola capa en una
negraagusto bandeja para hornear.

4. Asalos en el horno de 12 a 15 minutos
hasta que estén tiernos pero todavia
mantengan el color verde brillante.
Rocia el jugo de limén sobre los espdrragos.
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