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Sarten de zucchini,
carney arroz

Ingredientes:

1 libra de carne de res molida magra ‘
2 tazas de zucchini cortados en cuartos, a lo largo |
1/2 taza de cebolla picada

1/2 cucharadita de sal

1 taza de tomates en cubos salteados con ajo

1 taza de agua

12 tazas de arroz blanco cocido

3/4 de taza de queso rallado

Preparacion: '
. Cocitee carne, los zucchini, la cebolla y [a sal en y (N ;
una sartén grande a fuego medio-alto, durante 7 i
- minutos o hasta que la carne esté desmenuzada y ya :
Aporte nutricional p
Cantidad por porcion ) , : no se vea rosada. Revuelva ocasionalmente. Escurra. TS
oo o \& . _ d ‘ L Agregue los tomates sin escurrir y el agua. Aumente : }
% de valor ' 2 ' Lo B ‘ el fuego y cocine hasta que hierva. ‘
diario* : 4 . B
Eltotalde grasa 13 g 20% . ' A A - . Agregelearroz y revuelva bien. ‘ \
Grasa saturada  6¢ 30% v A N g ! !
Colesterol 61 mg 20% ~ 3 ] : . Tapetire del fuego y deje reposar durante 7 minutos ' {
Sodio 45mg  19% - . : \ ' 0 hasta qgue el liquido se haya absorbido. | - '
Carbohidrato 259 8% [ ‘ p.$
La fibra dietética 2 g 8% i y . Esparlqueso por encima.
Azlcares 3g ] X —
Porteina 219 }
Vitamina A 646 iu 13% ]
Vitamina C 8 mg 13% u : & - ‘ ‘
Calcio 151 mg 15% v '
Hierro 4mg 21% [’
* Porcentaje de valores diarios estd basado , - i - = ' | .
en una dieta de 2.000 calorias. - - - . 3 a ‘ = . l (1)
: _ Jis. ]
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