
¿QUÉ SE ESTÁ COCINANDO EN EL MERCADO? 

Porciones:  

Ingredientes

Preparación

DATOS NUTRICIONALES

Nutrientes Principales  Cantidad Por Porción % Valores Diarios 
Total Calorías
Grasa Total  
      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: Fajitas de Carne con Hongos
	portions: 4
	Ingredients: 12 onzas lomo de res u otra clase de carne deshuesada      (aproximadamente 3/4 de pulgada de grosor)3 tazas hongos "crimini" rebanados1 cucharada sazonador “fiesta lima” sin sal (será dividida)1 cucharada aceite de oliva1  pimiento verde mediano (cortado en tiras)1  pimiento rojo mediano (cortado en tiras)1  pimiento amarillo mediano (cortado en tiras)8  tortillas de trigo integral (6 pulgadas)1  tomate mediano (cortado en cuadritos)2 tazas lechuga rallada4 cucharadas crema agria sin grasa
	Directions: 1.   Corte la carne transversalmente en tiras de ¼ de pulgada.  Colóquelas en un tazón mediano con ½ cucharada de sazonador       “fiesta lima”; revuélvalos hasta que estén bien cubiertos.2.   Coloque los hongos, pimientos y cebolla y lo que queda del sazonador “fiesta” en un tazón grande. Revuélvalos hasta que       estén bien cubiertos.3.   Caliente el aceite en una sartén grande y antiadherente. Añada las tiras de carne; cocine de 3 a 4 minutos. Retírela de la       sartén.4.   Ponga los vegetales cubiertos con el aderezo en la sartén y sofríalos hasta que los vegetales estén ligeramente suaves, de 5 a       8 minutos.5.   Agregue la carne a la sartén y sofría la mezcla por uno o dos minutos adicionales.6.   Prepare las fajitas dividiendo la mezcla de carne y vegetales uniformemente sobre cada tortilla, póngale los ingredientes       restantes encima y enróllelos.
	Total Calories Amount: 430
	Saturated Fat  Amount: 5g
	Saturated Fat % Daily: 25%
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 
	Cholesterol % Daily: 
	Sodium Amount: 290mg
	Sodium % Daily: 25%
	Carbohydrate Amount: 46g
	Carbohydrate % Daily: 15%
	Dietary Fiber Amount: 7g
	Dietary fiber % Daily: 28%
	Sugars Amount: 
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 16g
	Total Fat % Daily: 25%
	Protein Amount: 27g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Off
	Vegetables: Yes
	Proteins: Yes
	Grains: Yes
	Dairy: Off


