
¿QUÉ SE ESTÁ COCINANDO EN EL MERCADO? 

Porciones:  

Ingredientes

Preparación

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

					 


      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 y Verduras con Teriyaki
	portions: 8
	Ingredients: 1-1/2 libras de filete redondo (peceto) de res, sin grasa, cortada 
    en tiras delgadas del tamaño de un bocado
2 cucharadas de maicena 
1/4 taza de salsa de soya baja en sodio
1/4 taza de jerez seco o jugo de manzana
2 cucharadas de azúcar morena empaquetada 
1 cucharadita de jengibre molido
1/2 cucharadita de ajo en polvo
1 lata (8 oz) de castañas de agua, en rodajas, escurridas
1/4 taza de agua
1 bolsa (1 libra) congelada de brócoli, zanahorias y coliflor, descongelada

	Directions: 1. Descongele las verduras en la nevera durante la noche.
2. Coloque en la olla de cocción lenta el filete redondo (peceto), 1 cucharada de maicena, la salsa de soja, el jerez o jugo de manzana, la azúcar morena, el jengibre, el ajo en polvo y las castañas de agua.
3. Cocine a fuego lento durante 6-7 horas.

	Total Calories Amount: 180
	Saturated Fat  Amount: 1.5g
	Saturated Fat % Daily: 8%
	Trans Fat  Amount: 0g
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 55mg
	Cholesterol % Daily: 18%
	Sodium Amount: 370mg
	Sodium % Daily: 15%
	Carbohydrate Amount: 13g
	Carbohydrate % Daily: 4%
	Dietary Fiber Amount: 2g
	Dietary fiber % Daily: 8%
	Sugars Amount: 7g
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 4.5g
	Total Fat % Daily: 7%
	Protein Amount: 21g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Off
	Vegetables: Yes
	Proteins: Yes
	Grains: Off
	Dairy: Off


