
¿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: Chuletas de Cerdo Griegas
	portions: 4
	Ingredients: Estas chuletas de cerdo están marinadas en orégano y ajo, luego se fríen en una sartén hasta quedar crujientes.  Estas deliciosas chuletas hacen una comida rápida y luego fácil de limpiar. 1 libra milanesas de cerdo (o 4 chuletas de cerdo deshuesadas)1 cucharada aceite vegetal1 cucharada vinagre de vino tinto1 cucharada orégano seco2 clavos ajo (pelados y picados finamente)1/2 cucharadita sal1/4 cucharadita pimienta negra
	Directions: 1.    Ponga el cerdo, aceite, vinagre, orégano y el ajo en un recipiente de vidrio o cerámica, o en una bolsa plástica sellada y mezcle bien. Cubra el tazón y refrigérelo por lo menos por 4 horas o la noche entera.2.    Espolvoree sal y pimienta sobre el cerdo.3.    Ponga una sartén grande sobre la cocina a fuego alto. Cuando esté caliente, agregue el cerdo a la sartén seca, esperando unos 30 segundos entre cada adición.4.    Cocine por unos 7 minutos de cada lado hasta que estén crujientes. Sírvalo de inmediato.
	Total Calories Amount: 155 g
	Saturated Fat  Amount: 2 g
	Saturated Fat % Daily: 10 %
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 
	Cholesterol % Daily: 
	Sodium Amount: 337 mg
	Sodium % Daily: 14 %
	Carbohydrate Amount: 1 g
	Carbohydrate % Daily: 0 %
	Dietary Fiber Amount: 
	Dietary fiber % Daily: 
	Sugars Amount: 
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 7 g
	Total Fat % Daily: 11 %
	Protein Amount: 20 g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Off
	Vegetables: Off
	Proteins: Yes
	Grains: Off
	Dairy: Off


