¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?

Carne y Vegetales

Porciones: 6

Ingredientes

Este plato se puede preparar en unos 35 minutos y se puede
servir para el almuerzo o para la cena.

4 tazas agua

2 tazas arroz sin cocer

1 libra carne molida (o 1 lata, aproximadamente 24 onzas, de carne enlatada)

2 tazas judias verdes cocidas al vapor (o 1 lata, aproximadamente 15 onzas de judias verdes
enlatadas bajos en sodio )

1/2 tazas granos de maiz fresco cocidos (o 1 lata, aproximadante 15 onzas, de maiz bajo en sodio)

1 lata salsa de tomate baja en sodio

1/2 cucharadita ajo en polvo

1/2 cucharadita cebolla en polvo

Preparacion

1. En una olla grande, agregue agua al arroz y ponga a hervir. Cubra y cocine a fuego lento por 15 minutos (no remueva la tapa)
hasta que el agua se consuma.

2. Mientras se cocina el arroz, ponga la carne molida en un sartén grande y cocine a fuego medio por unos 8 a 10 minutos.
Escurra la grasa.

3. Deje reposar el arroz por 3 minutos. Arregle el arroz sobre un plato como un aro de roscas. Deje a un lado.
4. Agregue los judias verdes, maiz, salsa de tomate, ajo en polvo, y cebolla en polvo a la sartén con la carne.

5. Cocine hasta que esté bien caliente. Vierta en el centro del aro de arroz y sirva.

DATOS NUTRICIONALES
Nutrientes Principal Cantidad Por Porcié % Val Diari
Total Calorias 510g MIPLATO
Grasa Total 159 23% |:| Granos
Grasa Saturada 69 30% X
Grasa Trans 19 [] Fruitas
Colesterol 55mg 18% E| Vegetales
Sodio 620mg 26% a
Proteina
Carbohidrato 709 23% D i
Fibra Dietética 49 16% I:l Lacteos
Azucares 69
Proteina 229
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4 tazas agua
2 tazas arroz sin cocer
1 libra carne molida (o 1 lata, aproximadamente 24 onzas, de carne enlatada)
2 tazas judías verdes cocidas al vapor (o 1 lata, aproximadamente 15 onzas de judías verdes 
    enlatadas bajos en sodio )
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