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Informacién Nutricional

Chili con Carne de Res
de Réapida Preparacion Sov e

Tiempo de preparacion : 10 minutos

Grasa total 79
Tiempo de Coccién: 10 minutos
Grasa saturada 39
Sirve: 4 Porciones Ellesi 35 mg
) Sodio 390 mg
Ingredientes
Total de Carbohidrato 24 g
1/2 libra carne de res molida Fibra dietetica 8¢
1 lata frijoles rojos (15 1/2 onzas, con su liquido) Azucares totales 69
1 taza salsa de tomate, sin sal RS AR S e
incluidas
1 cucharada cebolla finamente picada _
Proteinas 199
1 1/2 cucharadas chile en polvo erraD NI
Calcio N/A
Preparacion Hierro A
Potasio N/A

1. Cocine bien la carne en una sartén hasta dorarla

(160°F). No la deje a medio cocinar. Lavese bien las N/A - Informacién no esté disponible
manos y cualquier superficie que haya estado en contacto

con la carne cruda.

2. Drene la grasa en un contenedor.

3. Integre los frijoles en su jugo, salsa de tomate, cebolla,
y chile en polvo.

4. Caliente hasta hervir. Reduzca el calor, cubra, y hierva
a fuego lento durante 10 minutos.



5. Refrigere o congele los sobrantes no mas de 2 horas
después de preparar. Utilice los sobrantes refrigerados en
los 4 dias siguientes.

University of Minnesota, Cooperative Extension Service, Simply Good Eating Recipe Cards, Vol. 1, 2000



