
DIRECCIONES

1 .  Precalienta el  pari l lo a

mediano-alto poder.

2.  En un tazón,  mezcla

junto el  jugo y ral lado de

limón,  margarina,  y  polvo

de chil i .

3.  usando una cuchara y

tus manos,  propaga la

margarina mezcla

igualmente sobre los 4

elotes.

4.  Envuelve los elotes

individuales en papel de

aluminio.  Asa para 20

minutos,  dando le vuelta

frecuentemente.  Sirve

caliente.

 

ELOTE DE LIMÓN Y CHILE

TIEMPO DE
PREPARACIÓN

10 minutos

TIEMPO DE
COCCIÓN

20 minutos

RACIONES
4

INGREDIENTES

1  l imón verde (ral lado y

exprimido)

2 tbsp margarina l iviana sin-

grasa-trans 

1  tsp polvo de chil i

4 elotes medianos

 

Source: www.diabetesfoodhub.org


