Lite Fried Okra

4 Servings

Ingredients

4 cups okra (fresh)

1 Tbs vegetable oil

% tsp salt and pepper ; ,_
For additional flavor try adding 1 teaspoon £ 4=
of Cajun Seasoning

Nutrition Information

Serving Size: % of recipe

Instructions

1. Inabowl, mix okra, oil, salt and pep- Calories: 45
per. Total Fat: 1.5g

2. Heat a large sauté pan over high heat Saturated Fat: Og
on the stove, add the okra mixture, ~ Protein: 2g
turning often with a wooden spoon Sodium: 80mg

or spatula. Carbohydrates: 7g

3. Cook until okra is browned, about 10  Added Sugar: 0g

minutes. Fiber: 3g
4. Slice okra and serve.
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Okra Frita Saludable

4 Porciones

Ingredientes

4 tazas de okra (fresca)
1 cucharada de aceite vegetal
% cucharadita de sal y pimienta

Para mds sabor, pruebe 1 cucharadita de & 4=

nuestro condimento tipo Cajun

Preparacion

1.

En un tazén, mezla la okra, aceite, sal
y pimienta.

Caliente una sartén grande a fuego
alto y agregue la okra. Cocine, mov-
iendo constantemente.

Cocine hasta que la okra esté dorada,
como 10 minutos.

Corte la okra en tajadas y sirva.
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Informacion Nutricional
Tamafio de Porcion: % la receta

Calorias: 45

Grasa Total: 1.5g
Grasa Saturada: Og
Proteina: 2g

Sodio: 80mg
Carbohidratos: 7g
Azlcar Agregado: Og
Fibra: 3g
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