L0Qué se esté?
Cocinando)

EL TAZOM DN METCLAR DE L

Estofado de
Hamburguesa a Olla de
Coccion Lenta

Sirve: 4 porciones

Ingredientes

1 libra carne molida de res
1/2 taza cebolla picada

1 taza zanahoria picada

2 tazas papas picada

1 taza apio picado

1 lata tomate (15 onzas)

4 tazas agua

1/2 cucharadita orégano, albahaca, o cualquier otra
hierba como condimento (opcional)

Preparacion

1. Dore ligeramente la carne en una sartén mediana.
Drene la grasa.

2. Coloque la carne, verduras picadas, tomates y agua en
una olla de coccion lenta.

3. Cocine a fuego bajo o en posicién "LOW" durante 8 —
10 horas o a fuego alto o posicién "HIGH" durante 4 - 6
horas.

Encuentre mas Recetas en www.usda.gov

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

Nutrientes Cantidad
Calorias N/A
Grasa total N/A
Grasa saturada N/A
Colesterol 75 mg
Sodio N/A
Total de Carbohidrato 24 g
Fibra dietetica 59
Azucares totales 69
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 269
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible



Notas

Montana State University Extension Service, Montana Extension Nutrition Education Program Website Recipes



