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LXK\ Baked Sweet Potato Fries Serves 6 | $1.61

CAPITAL AREA
FOOD BANK. 140 calories | 200mg sodium | 79 total fat (.5g sat fat) | 17g carbs | 2g
protein | 3g fiber per serving
Ingredients : ing i
3 medium sweet potatoes SP\CZ it UP
2 Tbs. canola oil or olive oil © # Add OLSPY'\HKIZ of chil PDWdZY or
Vi tsp. salt couenne for spi '
o) picy fries
Make it a Mead

1. Pre-heat oven to 450F. :

2. Cut sweet potatoes into 1/3 inch sticks. Y . ;

3. Toss the sweet potatoes with the oil. . Csda%ol @leén W‘f\gﬁz\;‘:\ma green
4. Spread onto a baking sheet in a single layer. 9

5. Stir the fries after baking for 10 minutes to get color on all sides.

6. Bake until crispy and tender, about 20 minutes.

7. Sprinkle with salt.
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til no one is hungry



C A
FOOD BANK. 140 calorias | 200mg sodio | 7g grasa (.59 grasa saturada) | 17g
carbohidratos | 2g proteina | 3g fibra por cada porcion

Ingredientes .
3 batatas medianas . A gm@% Saoor
2 cucharadas de aceite de oliva o canola . ATILaL A SAoor con un poco de

/s cucharadita de sl PONO de e 0 pivienta. de caena.

1. Precaliente el horno a 450F. HMMO como cen

2. Corte las batatas a lo largo de 1/3 pulgadas. P RV I Vot
3. Mezcle las batatas cortadas con el aceite. . Sinvich cn poto. P(M) v OTY()LP oeina.

4. Extienda las batatas en una bandeja de hornear. SN sy ve@mugs
5. Después de 10-15 minutes, revuelva las batatas para que tome color por
cada lado.
6. Hornee hasta que estén crujientes y tiernas, aproximadamente 20 minutos.
7. Sazone con sal.
a—
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