
 
 

B r ó c o l i  C h i n o  

Ingredientes: 
• 1 Manojo de brócoli chino  
• 1- 2 Pulgadas de jengibre,                

cortado en cubitos grandes 
• 10 Tazas de agua 
• 2 Cdas. de aceite de ajonjolí  
• 1/4 De taza de salsa de ostra 
Preparación:  
Ponga a hervir el agua en una  
cacerola, añada el jengibre y el 
aceite de ajonjolí. Lave el brócoli 
chino y corte por la mitad separan-
do la parte más larga de la parte 
más delgada con las hojas,             
agregue a el agua la parte más 
gruesa para ablandarlo un minuto- 

Información nutricional por una taza 
de porción:  Calorías 30 
Grasa 2gm, Fibra 2gm           
Colesterol 0mg, Sodio 115mg.  
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antes que la parte más delgada 
con las hojas. en 2 minutos, el              
brócoli cambiará a color verde 
claro. Saque el brócoli con una  
cuchara con ranuras para servir en 
un plato. Después rocié la salsa de 
ostra sobre el brócoli y sirva de 
inmediato. 
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