¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Carne de Res y Manzanas y Batatas Dulces

Porciones: 6

Ingredientes

1 trozo de aguja (hombro o paleta) de carne de res, sin hueso (2 libras)
1 batata dulce (o camote) grande

1 cebolla grande, en rodajas

2 manzanas, peladas, sin corazén y en rodajas
1/2 taza de caldo de carne

2 dientes de ajo picados

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de tomillo seco, dividido

3/4 cucharadita de pimienta negra, dividida

2 cucharadas de agua fria

1 cucharada de maicena

1/4 cucharadita de canela

Preparacion
1. Coloque la carne de res, las batatas dulces, las cebollas, las manzanas, el caldo, el ajo, la sal, 1/2 cucharadita de tomilloy 1/2
cucharadita de pimienta negra en la olla de coccion lenta. Cubra; cocine a fuego lento de 8 a 9 horas.

2. Retire la carne de res, las batatas, cebollas y manzanas colocandolas en un plato; cubra con papel de aluminio para mantener
el calor. Deje que el liquido de coccidn repose por 5 minutos para permitir que la grasa suba. Quitele y deseche la grasa.

3. Revuelva el agua, la maicena, la 1/2 cucharadita de tomillo restante, 1/4 cucharadita de pimienta negra y la canela en un tazén
pequeno hasta que esté suave. Agregue al liquido de coccién, batiendo. Suba la olla de coccién lenta a fuego alto. Cubra; cocine

a fuego alto por 15 minutos o hasta que el liquido de coccidn se espese. Sirva la salsa sobre la carne, las batatas dulces, las
cebollas y las manzanas.

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutri Principal Cantidad Por Porcién % Valores Diari

Total Calorias 350 MIPLATO
Grasa Total 149 22% |:| Granos
Grasa Saturada 59 25% X
Grasa Trans 19 El Fruitas
Colesterol 150mg 50% E| Vegetales
Sodio 560mg 23% ,
Carbohidrato 10g 3% D Proteina
Fibra Dietética 29 8% |:| Lacteos
AzUcares 59
Proteina 489
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