
¿QUÉ SE ESTÁ COCINANDO EN EL MERCADO? 

Porciones:  

Ingredientes

Preparación

DATOS NUTRICIONALES

					 


      Grasa Saturada				
      Grasa Trans						
Colesterol
Sodio
Carbohidrato
      Fibra Dietética				
      Azúcares				
Proteína

MIPLATO

	 Granos

	 Fruitas

	 Vegetales

	 Proteína

	 Lácteos

This material was funded by USDA’s Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP) through a contract awarded by the Kansas Depart-
ment for Children and Families.  USDA is an equal opportunity employer and provider.  SNAP provides nutrition assistance to people with low 
income.  It can help you buy nutritious foods for a better diet.  To find out more call 1-800-221-5689.


	Granos: Off
	Vegetales: Off
	Proteína: Off
	Lácteos: Off
	Recipe title: Res Sofrita con Vegetales y Papas de Cáscara Roja
	portions: 6
	Ingredients: 1 libra carne de res (de centro)
1 cucharada pimentón dulce (páprika)                                    
1 1/2 cucharaditas oregano                                                         
1/2 cucharadita chile (en polvo)                                                
 1/4 cucharadita ajo (en polvo)
1/4 cucharadita pimienta
1/8 cucharadita pimienta de cayena                                       2 clavos ajo (grandes, picadoes finamente)
1/8 cucharadita mostaza en polvo                                          2  zanahoria (grandes, peladas y cortadas en tiras finas de 2 ½ pulgadas)
8   papas de cáscara roja (cortadas por la mitad)                Aceite en aerosol (según sea necesario)
3 cucharadas cebolla (picada finamente)
2 cucharadas caldo de res
2  racimos mostaza, hojas de col rizada (coliflor) o nabo (de ½ libra cada una brotes de , sin tallo, picados en trozos gruesos)

	Directions: 1. Congele parcialmente la carne de res y córtela en tiras en el sentido de las vetas, en rodajas finas de ⅛ pulgadas de grosor y 3 pulgadas de ancho.
2. Combine el pimentón dulce, el orégano, el chile en polvo, el ajo en polvo, la pimienta, la pimienta de Cayena y la mostaza en polvo. Cubra las tiras de carne con la mezcla de especias.
3. Rocíe una sartén grande y pesada con aceite en aerosol antiadherente. Precaliente la sartén a fuego alto.
4. Agregue la carne y cocine revolviendo durante 5 minutos.
5. Agregue las papas, la cebolla, el caldo y el ajo. Cocine cubierto a fuego medio durante 20 minutos.
6. Agregue las zanahorias. Coloque las hojas encima y cocine cubierto alrededor de 15 minutos, o hasta que las zanahorias estén tiernas.
7. Sirva en una fuente (platón/plato) para servir grande, con pan crujiente para mojar.

	Total Calories Amount: 320g
	Saturated Fat  Amount: 1g
	Saturated Fat % Daily: 5%
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 
	Cholesterol % Daily: 
	Sodium Amount: 410mg
	Sodium % Daily: 17%
	Carbohydrate Amount: 54g
	Carbohydrate % Daily: 18%
	Dietary Fiber Amount: 9g
	Dietary fiber % Daily: 36%
	Sugars Amount: g
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 3.5g
	Total Fat % Daily: 5%
	Protein Amount: 23g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Off
	Vegetables: Yes
	Proteins: Yes
	Grains: Off
	Dairy: Off


