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Pastel de carne

Nutrition Information

Makes: 6 porciones
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Key Nutrients Amount % Daily Value
Ingredients Total Calories 210
2 papas, grandes con el piel, picadas Total Fat 359
1/3 cup leche, descremada Protein 13 g
1/2 pound carne molida de pavo, 85% magra
2 tablespoons harina Carbohydrates 3lg
1 package verduras mixtas congeladas (10 onzas) Dietary Fiber 59
1 cup caldo de verduras, baja en sodio
queso rallado (opcional) el el 19
Sodium 95 mg

Directions

1. Coloque las papas picadas en una cacerola. Cubra con
agua y deje hervir. Baje la llamay hierva a fuego lento
(aproximadamente 15 minutos).

2. Escurra las papas y machaque. Afiada la leche y aparte.
3. Precaliente el horno a 375 °F.

4. Dore el pavo en una sartén grande. Agregue la harina 'y
cocine durante 1 minuto, revolviendo constantemente.

5. Agregue las verduras y el caldo. Deje que hierva
lentamente.

6. Con una cuchara coloque la mezcla de verduras y carne
en un molde para hornear cuadrado de 8 pulgadas.
Extienda las papas encima de la mezcla. Hornee durante
25 minutos.

7. Sirva caliente. Decore con queso rallado (opcional).



