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Sirve: 4 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 224
Ingredientes Grasa total lag
1 libra carne de pavo, molida Grasa saturada 49
. Colesterol 82 m
2 cebolla, mediana 2
] ) ) ] Sodio 74 mg
3 cucharadas jugo de limén (o el jugo de un limon)
Total de Carbohidrato 69
1/4 cucharadita salsa Inglesa ) o
Fibra dietetica 1g
1/4 cucharadita perejil (deshidratado o fresco) Azucares totales 3g
Azlcares Anadidas 0g
Preparacion incluidas
Proteinas 2049
1. quue'las cebollas. ' . Ve o
2. Combine las cebollas, el pavo, el jugo de limoén, la salsa
inglesa y el perejil. Mezcle bien. Calcio 52 mg
3. Forme cuatro hamburguesas. Hierro 2 mg
4. Fria en una sartén a fuego medio o a la parrilla hasta
que la temperatura interna alcance los 165 grados F. Potasio 308 mg
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MiPlato Grupos de Alimentos

B Vegetales

Alimentos que contienen

proteinas

1/4 taza

2 1/2 onzas



