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Bocaditos de Coliflor

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccidén: 19 minutos

e Rociador anti-adherente para cocinar
* 1/2 taza harina “all-purpose”

e 1/2 taza de agua

¢ 1 cucharadita ajo en polvo

¢ 3 cucharadas salsa Buffalo

¢ 1 cabeza de coliflor, cortada en floretes
¢ 1 cucharada mantequilla, derretida

e 2 cucharadas aceite de oliva

1. Precaliente el horno a 450 grados F.
Prepare una bandeja para hornear
con rociador anti-adherente.

2. Lavese las manos con agua tibia y jabdn,
frotdndolas por al menos 20 segundos.

3. Suavemente frote la coliflor bajo agua
corriente fria antes de prepararla.

4. Enuntazén grande, combine la harina,
el agua, el ajo en polvo vy la salsa Buffalo.
Revuelva hasta que quede suave.

5. Doblando suavemente, incorpore
los floretes de coliflor para cubrir
uniformemente con la masa.

6. Coloqgue los floretes en una sola capa
en la bandeja para hornear. No llene
demasiado la bandeja (use dos bandejas
Si es necesario). Hornee por unos 20
minutos o hasta que estén dorados.

7. Enuntazén pequefo, combine la
mantequilla derretida y el aceite de oliva.

8. Retire la bandeja del horno. Rocie la
mezcla de mantequilla derretida y aceite
sobre la coliflor. Mezcle suavemente hasta
que cubra la coliflor uniformemente.

9. Regrese la bandeja al horno para
hornear por otros 20 minutos o hasta
gue la coliflor comience a tostar.

10. Sirva con su aderezo favorito y unas
pizcas de salsa Buffalo si lo desea.
Refrigere las sobras dentro de las 2 horas.

Version en Freidora de Aire
1. Siga los pasos anteriores del 2 al 5.
2. Haga una capa de floretes en

la canasta de la freidora.

3. Coloqgue la freidora a 355 grados
F por 12 minutos, revolviendo los
floretes a la mitad del tiempo.

4. Transfiera al tazén.

5. Rocie mantequilla derretida y
aceite de oliva sobre la coliflor.

6. Regrese los floretes a la canasta de
la freidora. Cocine nuevamente a 355
grados F durante 5 a 7 minutos mas o
hasta que los floretes comiencen a tostar.

7. Repitalos pasos para cocinar
los floretes restantes.

8. Sirva con su aderezo favorito y unas
pizcas de salsa Buffalo, si lo desea.

Refrigere las sobras dentro de las 2 horas.

Hace 8 porciones

Tamafio de la porcion: 1/2 taza de bocaditos
Costo por receta: $3.87

Costo por porcidn: $0.48
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— SNAP siglas en Ingles.

Datos nutricionales
por porcién:

100 calorias; 59 total
de grasa; 1.5g de grasa
saturada; O g grasa
trans; 5mg de colesterol;
220mg de sodio; 11g
total de carbohidratos,
2g de fibra; 29 total

de azucares; Og de
azucares anadidas; 39
de proteina; 0% Valor
Diario de vitamina D;
2% Valor Diario de
calcio; 6% Valor Diario
de hierro; 6% Valor
Diario de potasio
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MARTIN-GATTON - FACULTAD DE AGRICULTURA, ALIMENTOS Y MEDIO AMBIENTE

Los programas educativos de la Extension Cooperativa de Kentucky sirven a todas las personas independientemente

de su estatus econdmico o social y no serdn discriminados por motivos de raza, color, etnia, origen, origen nacional, L\

credo, religion, creencias politicas, sexo, orientacién sexual, identidad de género, expresion de género, embarazo, (J

estado civil, informacion genética, edad, si es 0 no veterano, condicion fisica o discapacidades mentales, represalias

o vengazas por actividades anteriores de derechos civiles, adaptaciones razonables para discapacidades pueden Adaptaremos las condiciones
para las personas
dicapacita das mediante

previa notificacion.
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Agricultura y Recursos Naturales

Ciencias de las Familias y Consumidores
4-H Desarrollo de Jovenes

Desarrollo para la Comunidad y Economia

estar disponibles con previo aviso, la informacion de los programas puede estar disponible en otros idiomas ademas
del inglés. Universidad de Kentucky, Universidad Estatal de Kentucky, Departamento de Agricultura de EE. UU. y
condados de Kentucky en cooperacion. Lexington, KY 40506




