Garlic Roasted
Potatoes

Prep time: 15 minutes

Cook time: 40 minutes

Servings per recipe: 8

Serving size: 2 cup

Cost: $3.34 per recipe, $0.42 per serving

Directions
1) Preheat oven to 400°F.

2) Place potato wedges in a large bowl.

Ingredients

6 small red potatoes, chopped into
1" wedges

] :
% cup canol o 3) Add the canola oil and parmesan cheese. Toss to coat

Ya cup parmesan cheese potatoes evenly.

4) In a small bowl, mix salt, ltalian seasoning, garlic
powder, and paprika.

4 teaspoon salt

1 teaspoon Italian seasoning

. 5) Sprinkle the mixture over potatoes and toss to coat
1 teaspoon garlic powder evenly

] .
/4 teaspoon paprika 6) Place potato wedges in a baking dish.
7) Bake for 40 minutes, or until fork tender and golden

Nutrition Facts brown.

8 servings per container

Serving size 1/2 cup
|
Amount per serving
Calories 160
% Daily Value*
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium 150mg 7% - 1 N
Total Carbohydrate 21g 8% Mon ey sav“‘g Tlp.
Dictary Fiber 29 = Buying bagged potatoes usually costs less per
Total Sugars 2g pound than loose potatoes.
Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 3g
| =
ifomin D Orme 0% THE Questions ahout
Calcium 35mg 2% UNIVERSITY nutrition?
Iron 1mg 6% OF RHODE ISLAND
Potassium 591mg 15% web.uri.edu/SnapEd ca“ 1 '877'FO0D'“RI
Vitamin C 11mg 10%
*The % Daily Value tells you how much a nutrientin a This material was funded by USDA’s Supplemental Nutrition Assistance Program — SNAP.
serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a

day is used for general nutrition advice.

This institution is an equal opportunity provider.
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Papas Horneadas
al Ajo

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccion: 40 minutos

Porciones por receta: 8

Tamaiio de porcion: V2 taza

Costo: $3.34 por receta, $0.42 por porcion

Preparacion

Ingredientes

6 papas rojas pequenas, cortadas 1) Precaliente el horno a 400°F.

en trozos de 1 pulgada 2) Coloque las papas en trozos en un tazon grande.

V4 taza de canola
3) Agregue la canola y queso parmesano y mezcle para

Va taza de queso parmesano cubrir todas las papas igual.

4) En un tazon pequerio, mezcle la sal, especies Italianas,
ajo en polvo y paprika.

Y4 cucharadita de sal

1 cucharadita de especies ltalianas

1 cucharaditas de ajo en polvo 5) Equlvorea la mezcla sobre las papas y revuelva para
cubrir completamente.

] . .

/4 oucharadita de paprika 6) Coloque los trozos de papas en una bandeja para

hornear.

7) Hornee por 40 minutos, o hasta que se sientan tiernas

Nutrition Facts ,
0 estén doradas.

8 servings per container

Serving size 1/2 cup
|
Amount per serving
Calories 160
% Daily Value*
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% - -
Sodium 150mg " Consejo para ahorrar dinero:
Total Carbohydrate 21g 8% Comprar papas en bolsa generalmente cuesta menos
Dietary Fiber 2g 7% H
Total Sugars 7g por libra que las papas sueltas.
Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 3g "
- THE ¢Preguntas sobre
Vitamin D Omcg 0%

Calcium 35mg

2%

Iron 1mg

6%

Potassium 591mg

15%

Vitamin C 11mg

10%

*The % Daily Value tells you how much a nutrient in a

serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a

day is used for general nutrition advice.

la nutricion? Llame
al 1-877-FO0D-URI

Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance
Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).
Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Batatas Assadas
com Alho

Tempo de preparacao: 15 minutos

Tempo de cozimento: 40 minutos

Porcoes por receita: 8

Tamanho da porcéao: 2 copo

Custo: $3.34 por receita, $0.42 por por¢ao

Ingredientes Modo de Preparo

6 batatas vermelhas pequenas, 1) Pré-aqueca o forno a 400°F.

picadas em fatias de 1 polegada 2) Coloque as fatias de batata em uma tigela grande.

Ya copo de Oleo de canola - . y .
Y4 Cop 3) Adicione 0 0leo de canola e o queijo parmesao. Misture

Ya copo de queijo parmesao para revestir batatas uniformemente.

Y4 colher de cha de sal 4) Em uma tigela pequena, misture sal, tempero italiano,

1 colher de cha de tempero italiano alho em po e paprica.
. . 5) Polvilhe a mistura sobre as batatas e misture para
1 colher de cha de alho em po . .

revestir bem uniformemente.

] . :
/4 colner de cha de paprika 6) Coloque as fatias de batata em uma assadeira.

7) Asse por 40 minutos ou até ficarem macias por dentro

Nutrition Facts e douradas por fora.
8 servings per container
Serving size 1/2 cup
.|
Amount per serving
Calories 160
% Daily Value*
Total Fat 8g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0% - - - -
Sodium 150mg 7% Dica para Economizar Dinheiro:
Total Carbohydrate 21 8% As batatas ensacadas geralmente custam menos por
Dietary Fiber 2g 7% .
Total Sugars 29 libra do que as batatas soltas.
Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 3g
I THE Perguntas sobre
Vitamin D Omcg 0% . -
Caicium 35mg 2% UNIVERSITY nutricao? Ligue para
Iron 1mg 6% OF RHODE ISLAND a L _
Potassium 591mg 15% web.uri.edu/SnapEd 1 877 Foon URI
Yitamin C 1img — 10% Esse material foi financiado pelo Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (SNAP sigla
oo o o e e & Salh Ot 300 ke @ em inglés) do Departamento de Agricultura dos EUA (USDA sigla em inglés). Esta instituicdo &
day is used for general nutrition advice.
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