L0Qué se esté?
Cocinando)

EL TAZOM [N MEZCL AR LES)

Sopa estilo Pozole
Mexicano

Sirve: 10 porciones

Ingredientes

2 libras carne de res baja en grasa en cubos
1 cucharada aceite de oliva

1 cebolla grande

1 clavo ajo finamente picado

1/4 cucharadita sal

1/8 cucharadita pimienta

1/4 taza cilantro

1 lata tomates estofados (15 onzas)

2 onzas pasta de tomato

1 lata maiz molido ("hominy") (1 libra, 13 onzas)

Preparacion

Encuentre mas Recetas en www.usda.gov/whatscooking

USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades

Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 220
Grasa total 79
Grasa saturada 29
Colesterol 55 mg
Sodio 400 mg
Total de Carbohidrato 179
Fibra dietetica 39
Azucares totales 5¢g
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 229
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible

1. En una olla grande, caliente un poco de aceite. Ponga a

sofreir la carne.

2. Agregue la cebolla, ajo, sal, pimienta, cilantro, y agua

suficiente para cubrir la carne. Cubra la olla y cocine a

fuego lento hasta que la carne esté suave.

3. Agregue los tomates y la pasta de tomate. Continle

cocinando durante unos 20 minutos.

4. Agregue el maiz molido y continle cocinando otros 15



minutos a fuego bajo, agitando ocasionalmente. Si esta
muy espesa la sopa, agregue agua hasta obtener la
consistencia deseada.

Nota: Se puede utilizar pechugas de pollo sin huesos en
lugar de la carne de res cortada en cubos.
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