LN KN Holiday Stuffing

|C=OO B NKA,M Serves 8. 170 calories| 239 carbs| 7g fat (2.5g sat fat)| 3g protein|
320mg sodium| 3g fiber per serving

Ingredients

. Add Fresh Flavor
2 large onions
‘11 Zf;T: celery @ Add I feaspoon of fresniy chopped
2 Tbsp canola or olive oil roesmaryy or ﬂ/\(gma

2 Tbsp butter
1 % cups water Styetch Yoy 6Vdg@f

1 package chicken or corn bread stuffing (6 0z.) : ” Add chopped W%,\@S and Ui o
1. Chop the onion and celery. strefcn this 1ecipe

2. Peel and chop the apple.

3. In a large pot, heat the oil and butter overmedium heat until the butter foams.
4. Sauté the onion, celery, and apple until softened, about 5 minutes.

5. Add 1% cups water and bring to a boil.

6. Stir in the stuffing, turn off the heat andcover the pot. Allow stuffing to sit for 5
minutes then fluff with a fork andserve.

Cooking Tips: Use ¥ Ib. chopped mushroom in place of the apple. Or, add 4
cup of raisins for a touch of natural sweetness.
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LXK\ Mezcla de Relleno para Las Fiestas

|C=oo B NKA,M 8 porciones. 170 calorias| 23g carbohidratos| 7g grasa (2.5g grasa
saturada)| 3g proteinal 320mg sodio| 3g fibra cada porcién

Ingredientes - Afiada Sooor £resco

2 cebollas grandes .

‘1‘ ramas de apio ©® gflado | cuchaxadas de romero
manzana . i

2 cucharadas de aceite de oliva o canola . fresco o fomilo

2 cucharadas de mantequilla . .

1% tazas de agua . gsfire sv PY@SVPV@STO

1 mezcla de relleno de pollo o pan de maiz (6 onza) & Afioda verduras y FOUTAS cortodas

poroe dowrse mas voluen o st

1. Corte la cebolla y el apio. Pele y corte la manzana.
feceto

2. En una olla grande, caliente el aceite y la mantequilla a fuego medio hasta
que la mantequilla esté espumosa.

3. Frie la cebolla, el apio y la manzana, 5 minutos.

4. Ahada 1.5 tazas de agua y hierva el agua.

5. Ponga la mezcla de relleno, y revuelva.

6. Apague el fuego y cubre la olla. Después de 5 minutos, esta terminado.
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Consejos de cocina: Use % libras de hongos cortados en vez de manzanas. O,
afiada Y1 taza de pasas de uvas para un poco mas dulzura.




