cQué se esté?

Cﬁtil‘ﬁll‘lﬂﬂ@ Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
EL TAZOH DE METCLAR OF LSO USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades
) p ] Informacion Nutricional
Sirve: 10 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 270
Ingredlentes Grasa total 59
1 libra carne molida Grasa saturada 29
. Colesterol 30m
2 latas tomates picados en cubos (14.5 onzas) g
) ) Sodio 490 mg
2 latas maiz, enjuagados y escurridos (15.5 onzas)
Total de Carbohidrato 39¢g
2 latas frijoles (habichuelas/caraotas/porotos) rojos (15.5 i o
onzas) Fibra dietetica 10g
Azucares totales 69
1 1/2 cucharaditas chile en polvo
Azlcares Afiadidas N/A
3/4 cucharadita comino en polvo incluidas
3/4 cucharadita ajo en polvo FralEnEe 18g
1/3 taza agua Vitamina D N/A
Calcio N/A
Preparacion Hierro NIA
Potasio N/A

1. Cocine la carne en una olla sobre fuego medio hasta
que esté marron.

2. Coloque la carne en un colador pare escurrir la grasa.
Enjuague con agua caliente.

3. Mezcle todos los ingredientes en una olla y cocine a
fuego lento por 1 hora.

N/A - Informacién no estéa disponible
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