¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Carne y Verduras con Teriyaki

Porciones: 8

Ingredientes

1-1/2 libras de filete redondo (peceto) de res, sin grasa, cortada
en tiras delgadas del tamano 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 azticar morena empaquetada

1 cucharadita de jengibre molido

1/2 cucharadita de ajo en polvo

1 lata (8 0z) de castanas de agua, en rodajas, escurridas

1/4 taza de agua

1 bolsa (1 libra) congelada de brécoli, zanahorias y coliflor, descongelada

Preparacion

1. Descongele las verduras en la nevera durante la noche.

2. Coloque en la olla de coccién lenta el filete redondo (peceto), 1 cucharada de maicena, la salsa de soja, el jerez o jugo de
manzana, la azlcar morena, el jengibre, el ajo en polvo y las castafas de agua.

3. Cocine a fuego lento durante 6-7 horas.

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutri Principal Cantidad Por Porcién % Valores Diari

Total Calorias 180 MIPLATO
Grasa Total 45q 7% |:| S
Grasa Saturada 1.59 8% X
Grasa Trans 0g I:l Fruitas
Colesterol 55mg 18% E| Vegetales
Sodio 370mg 15% |:| Proteina
Carbohidrato 139 4%
Fibra Dietética 29 8% [] Lacteos
Azlcares 79
Proteina 21g
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	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.
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