¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?

Carne de Res con Brocoli

Porciones: 8

Ingredientes

1/4 taza de caldo de carne de res bajo en sodio

1 cucharada de maicena

2 cucharadas de vino blanco

2 cucharadas de vinagre de sidra de manzana

2 cucharadas de salsa de soya baja en sodio

2 cucharaditas de aceite de oliva

1/4 cucharadita de ajo en polvo

1/2 cucharaditas de hojuelas de pimienta roja

1-1/2 libras de paleta (o aguja) de res, cortada en tiras
2 tazas de brocoli, cortado en trozos pequenos

Preparacion

1. Mezcle todos los ingredientes juntos, menos el brécoli y coloque en la olla de coccién lenta.
2. Cocine de 6-8 horas a fuego lento o de 4-5 horas a fuego alto.

3. Afada 2 tazas de brécoli congelado durante la dltima hora de coccién.

4. Sirva sobre arroz integral caliente y decore con semillas de sésamo.

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutri Principal Cantidad Por Porcién % Valores Diari

Total Calorias 280 MIPLATO
Grasa Total 139 20% |:| S

Grasa Saturada 4,59 23% .

Grasa Trans I:l Fruitas
Colesterol 65mg 22% E| Vegetales
Sodio 270mg 11% |:| Proteina
Carbohidrato 169 5%

Fibra Dietética 1g 4% [-] Lacteos

Azlcares
Proteina 21g
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	Directions: 1. Mezcle todos los ingredientes juntos, menos el brócoli y coloque en la olla de cocción lenta. 
2. Cocine de 6-8 horas a fuego lento o de 4-5 horas a fuego alto. 
3. Añada 2 tazas de brócoli congelado durante la última hora de cocción. 
4. Sirva sobre arroz integral caliente y decore con semillas de sésamo.
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