¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Cena Facil de Carne

Porciones: 6

Ingredientes

1 libra carne molida

1 cebolla chica, picada

1 pimenton, picado

2 latas tomates cortados en cubitos, bajos en sodio, escurridos (alrededor de 30 onzas)
1 taza macarrones en coditos, sin cocinar

2 1/2 tazas jugo de tomate bajo en sodio

1/4 cucharadita pimienta negra

1/2 cucharadita polvo de chili

1 cucharadita oregano (opcional)

1 lata frijoles rojos bajo en sodio, escurridos

Preparacion
1. En una sartén grande, cocine la carne molida en una temperatura mediana por 8 a 10 minutos. Escurra la grasa.

2. Ahada la cebolla, chile verde y tomates a la carne molida y cocine hasta que la cebolla este dorada clara.

3. Baje la temperatura y cocine a fuego lento. Alada los macarrones en coditos, jugo de tomate, especias y frijoles rojos a la
sartén. Revuélvalo bien.

4. Cubra la sartén y cocine a fuego lento por 20 minutos.

5. Remueva la sartén del fuego, revuélvalo y sirvalo caliente.

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutri Principal Cantidad Por Porcién % Valores Diari

Total Calorias 360 MIPLATO
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Sodio . 240mg 10% El Proteina
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	Recipe title: Cena Fácil de Carne 
	portions: 6
	Ingredients: 1 libra carne molida                                         
1  cebolla chica, picada                                 
1  pimenton, picado
2 latas tomates cortados en cubitos, bajos en sodio, escurridos (alrededor de 30 onzas)
1 taza macarrones en coditos, sin cocinar
2 1/2 tazas jugo de tomate bajo en sodio
1/4 cucharadita pimienta negra
1/2 cucharadita polvo de chili
1 cucharadita oregano (opcional)
1 lata frijoles rojos bajo en sodio, escurridos
	Directions: 1. En una sartén grande, cocine la carne molida en una temperatura mediana por 8 a 10 minutos. Escurra la grasa.

2. Añada la cebolla, chile verde y tomates a la carne molida y cocine hasta que la cebolla este dorada clara.

3. Baje la temperatura y cocine a fuego lento. Añada los macarrones en coditos, jugo de tomate, especias y frijoles rojos a la sartén. Revuélvalo bien.

4. Cubra la sartén y cocine a fuego lento por 20 minutos.

5. Remueva la sartén del fuego, revuélvalo y sírvalo caliente.
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