¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?

Carne de Res a la Parrilla con Hierbas

Porciones: 4

Ingredientes

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

Preparacion

1. Mezcle la cebolla, perejil, vinagre, mostaza, ajo en polvo y la albahaca o tomillo.
2. Coloque la carne en una bolsa de plastico 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 tirelo. Coloque la carne sobre la parrilla.
5. Ponga aasar de 15 a 20 minutos o hasta que esté a la coccién que se desée. Voltee una vez.

6. Corte en rebanadas delgadas para servir.
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Total Calorias 330 MIPLATO
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Carbohidrato 29 1% El i
Fibra Dietética 19 4% |:| Lacteos
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	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%
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	Dietary Fiber Amount: 1g
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