
¿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: Carne de Res a la Parrilla con Hierbas
	portions: 4
	Ingredients: 1/4 taza cebolla picada 2 cucharadas perejil 2 cucharadas vinagre blanco 1 cucharada mostaza preparada 1/4 cucharadita ajo en polvo 1/4 cucharadita albahaca, deshidratada (o tomillo), opcional. (El costo de esta receta incluye el uso de la albahaca.) 1 libra carne de res sin hueso o bistecs de la paletilla, cortada en filetes de 1 pulgada de ancho
	Directions: 1.   Mezcle la cebolla, perejil, vinagre, mostaza, ajo en polvo y la albahaca o tomillo.2.   Coloque la carne en una bolsa de plástico y vierta el adobo dentro de la bolsa.3.   Cierre la bolsa con seguridad, coloque en un recipiente hondo y ponga a adobar en el refrigerador de 6 a 8 horas o toda la       noche, volteando la carne por lo menos una vez.4.   Escurra el adobo que sobre y tírelo. Coloque la carne sobre la parrilla.5.   Ponga a asar de 15 a 20 minutos o hasta que esté a la cocción que se desée. Voltee una vez.6.   Corte en rebanadas delgadas para servir.
	Total Calories Amount: 330
	Saturated Fat  Amount: 8g
	Saturated Fat % Daily: 40%
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 
	Cholesterol % Daily: 
	Sodium Amount: 65mg
	Sodium % Daily: 3%
	Carbohydrate Amount: 2g
	Carbohydrate % Daily: 1%
	Dietary Fiber Amount: 1g
	Dietary fiber % Daily: 4%
	Sugars Amount: 
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 21g
	Total Fat % Daily: 32%
	Protein Amount: 31g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Off
	Vegetables: Off
	Proteins: Yes
	Grains: Off
	Dairy: Off


