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DESCRIPCION DEL PRODUCTO

El chili sin frijoles es una sopa como guiso hecho
con los sabores de carne, salsa y chili.

El chili sin frijoles es un producto bajo en sodio y
contiene menos sodio que el chili regular.

EMPAQUE/RENDIMIENTO

El chili sin frijoles viene empacado en latas de 24
onzas, que rinde alrededor de 3 porciones
(porciones de 1 taza).

ALMACENAMIENTO

Almacene las latas de chili sin abrir, en un lugar
fresco, limpio y seco.

Almacene el chili abierto restante en un recipiente
hermético que no sea metalico, y refrigérelo.

Busque la fecha en la lata que indique "Mejor si se
usa por" o "Mejor si se usa antes de".

Para mas informacion en como almacenar y
mantener los alimentos de USDA, favor visitar el
sitio Web de FDD:
http://www.fns.usda.qov/fdd/facts/biubguidance.htm.

PREPARACION/COCCION

Los productos enlatados estan totalmente
cocidos, por lo que es seguro comerlos sin
cocinar.

Si los calienta, sirvalos inmediatamente o
refrigere los sobrantes en un recipiente que no
sea metélico.

USOS Y RECOMENDACIONES

El chili sin frijoles hace una comida completa
cuando se sirve con arroz, una verdura, o
ensalada.

Use el chili sin frijoles como una guarnicion para
papas horneadas, o en cazuelas o sopas.
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INFORMACION NUTRICIONAL

e 1 taza de chili sin frijoles cuenta como 1 onza en el
Grupo de Proteinas de “MyPlate.gov.” Para una
dieta de 2,000-calorias, la recomendacion diaria es
de alrededor de 5 % onzas de carne. El tamafio
de una porcién es alrededor de 3 onzas.

e 1 taza de chili sin frijoles proporciona el 25% de la
cantidad diaria de vitamina A recomendaday el
20% de la cantidad diaria de hierro recomendada.

INFORMACION DE SEGURIDAD
ALIMENTICIA

e Siuna lata esta goteando o los extremos estan
abultados, deseche la lata.

e Sila comida en lata tiene un mal olor, o el
liguido se sale subitamente al abrirla, deseche
la lata.

OTROS ENLACES INFORMATIVOS
e www.nutrition.gov

e www.commodityfoods.usda.gov

e www.fns.usda.gov/fdd/

INFORMACION NUTRICIONAL

Tamafio de la Porcion: 1 taza (240g) de chili enlatado sin
frijoles

Cantidad por Porcién

Calorias 290 Calorias de Grasa 110
% de Valor Diario*
Grasa Total 12¢g 18%
Grasa Saturada 4g 19%
Grasa Trans 0Og
Colesterol 45mg 14%
Sodio 950mg 40%
Total de Carbohidratos 16g 5%
Fibra Dietética 2g 8%
Azlcar 2g
Proteina 18g
Vitamina A 25% Vitamina C_ 4%
Calcio 6% Hierro 20%

* Los Porcentajes de Valores Diarios se basan en una dieta de 2,000
calorias.
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CHILI FACIL CON MACARRONES CON QUESO
RINDE ALREDEDOR DE 6 PORCIONES

Ingredientes Preparacién
1. Cocine los macarrones en coditos de acuerdo a las

e 1 lata (alrededor de 24 onzas) chili sin frijoles ) .
instrucciones del paquete.

e 2libra macarrones en coditos

1% cebolla, picada 2. Caliente una sartén sobre fuego medio y cubrala con
) ) aceite antiadherente en aerosol. Cocine la cebolla

o Aceite antiadherente en aerosol hasta que se ablande. Afiada el chili, pimienta negra,

e 2 tazas queso cheddar bajo en grasa, rallado el ajo en polvo, y revuélvalo bien hasta que esté caliente.

e 1 cucharadita pimienta negra

, 3 Afada el queso y la mezcla de chili a los
e 1lcucharada ajo en polvo .

macarrones cocidos. Mezcle hasta que el queso
se haya derretido y sirvalo.

Informacion Nutricional para 1 porcién (alrededor de 1 taza) de Chili Facil con Macarrones con Queso
Calorias 350 | Colesterol 30mg Azlcar 2g| Vitamina C 3mg
Calorias de Grasa 100 | Sodio 670mg Proteina 23g| Calcio 200mg
Grasa Total 11g | Total de Carbohidratos 38g | Vitamina A 23 ER | Hierro 4mg
Grasa Saturada 4g | Fibra Dietética 29

Receta adaptada del “Food.com”

RINDE ALREDEDOR DE 8 PORCIONES 1. Precaliente el horno a 350°F.
_ 2. Cubra una bandeja para hacer galletas con papel de
Ingredientes aluminio y rociela con aceite antiadherente en aerosol.

3. En una sartén mediana, caliente el chili y los frijoles
refritos hasta que estén calientes (sin hervir).

4. Sirva la mitad de la mezcla de chile uniformemente
sobre las tortillas, espolvoree con queso y enrolle.

e Aceite antiadherente en aerosol
o 1 lata (alrededor de 24 onzas) chili sin frijoles
e 1 Y tazas frijoles refritos enlatados, bajos en sodio, sin

grasa
. Coléquelas una al lado de la otra en la bandeja de
® 2 tazas queso cheddar o Monterey Jack, bajo en grasa, h °d Lci hacia abai )
rallado ornear con el cierre hacia abajo
* gtortillas de harina (tamafio grande) 5. Cubra las tortillas con la mezcla de chili restante.

Espolvoree el queso restante.
6. Hornee por 10 minutos hasta que el queso se derrita.

Informacion Nutricional para 1 porcién (1 enchilada) de Enchiladas de 15 Minutos

Calorias 310 | Colesterol 55mg Azlcar 79 Vitamina C 16mg
Calorias de Grasa 150 | Sodio 500mg Proteina 1g Calcio 55mg
Grasa Total 17g | Total de Carbohidratos 23g | Vitamina A 270 ER Hierro 4mg
Grasa Saturada 6g | Fibra Dietética 4g

Receta adaptada del “Food.com”

Estas recetas, presentadas por USDA, no han sido probadas o estandarizadas. USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades



