Enchilada de Arroz

Ingredientes
Hace 6 porciones

1 libra de carne molida

1 lata de 14 onzas de elotes enteros (quite el agua) o otra verdura
’J;..‘W
1 paquete de salsa seca para enchilada o tacol

* Haga su propio sazonador usando esta mezcla: 1 cuchamd:ta de sal y chili en polvo; 1/2

cucharadita de harina de mar'ff{‘;a chili seco rojo, comino, y agjo en polvo; y 1/4 cucharadita de aregano.

2 tazas de arroz cocinado 12" b [.—| f'l

1/2 taza de queso rallado

Opcional: 1/2 taza de champifiones, aceitunas o otro vegetal.

Cocine la carne y la cebolla hasta que Quite el jugo y la grasa de la carne
los jugos estan claros. molida y cebolla cocinados.

Formato eriginal creado par Janice Smilsy, MPA, Fducadora de Extension, Programas de Nutricion para Adultos v jovenas 4G9
{4-H), Condado de Multnemah.

Desarrellade para el uso con la comunidad de habla Hispana por Lynn Myers Steele, MPH, Educadora de Extension, v los Asistentes de Sutricidn,
Programia de Nutricidn para las Familias e Oregon (CFMP), QOficina Hispana, Condado de Multnemah, 1994,

Los tendes para el Programa de Mutricidn Familiar de Qregén vieren, a través del Degartamento de Recursos Humanos de Qregén, del Servicio
OREGOMN STATE de Comiday hutricidn del USOA, FI Servicio de Exlensidn de la Universidad Estata de Qrregon coopera, [l Servicio de Extensidn de la Universidad
UNIVERSITY Eslatal de Oregon olrece programas educativas, actividades v materiales & sin miramientos a raza, color, religion, sexo, onentacisn sexual,origen
naclonal, edod, estado matrimanial, incapasidaaes, p estado de velerano incapocitodn o veterano de o £poca 1'f Vietnam & coma se requiere en el
Articulo VI del Acta de Derechos Civiles de 1964, en el Articulo IX de las Enmiendas Educativas de 1972 v en la Seccidin 504 del Acla de

EXTENSION SERVICE Achatilitacian de 1973, El Servicla de Extensidn de la Universidad Estatal de Qreqon es una inslilucién que oirece igualdad de oportunidades,




Enchilada de Arroz
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paquete de salsa seca o el sazonador
que preparo, y el arroz cocjnado.
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Rocie el queso ya rallado encima de la Guarde lo que no se coma en el
carne y el arroz, tape la sartén y espere refrigerador dentro 2 horas.
5 minutos hasta que el queso se derrita. >

La enchilada de arroz es buena para:
Hace y repara la piel, VITAMINAS Convierten los alimentos en
PROTEINA] misculos y sangre. B energia.

[[[ﬁm_* Produce los glébulos rojos.



