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Cazuela “Solianka” 
 
Esta receta es una buena fuente de vitamina C, que mantiene las encías y los vasos 
sanguíneos saludables. 

 
Ingredientes: 
1 libra de carne de res magra molida  
1 cebolla mediana  
1 lata de 15 onzas de sopa de tomate  
1 lata de 15 onzas de tomates cortados   
1/4 taza de agua 
1 frasco de 16 onzas de chucrut (col blanca en encurtido), 
escurrida  
1 repollo pequeño  
2 tazas de arroz cocinado  
1 cucharadita de páprika  
1 cucharadita de semillas de alcaravea “caraway seeds” 
(opcional)  
1/2 cucharadita de pimienta 
 
Preparación: 
1. Dore la carne y la cebolla en una sartén grande a fuego 

medio-alto (350⁰ Fahrenheit en una sartén eléctrica). Escurra 
la grasa y coloque esta mezcla a un lado.  

2. Ponga de nuevo la sartén sobre el fuego. Añada la sopa de 
tomate, los tomates cortados y el agua que cubra el fondo de 
la sartén.   

3. Esparza el chucrut sobre la sopa y los tomates.   
4. Pique el repollo y esparza sobre el chucrut.  
5. Revuelva el arroz con la carne; añada los condimentos y 

esparza sobre el repollo.   
6. Deje hervir, reduzca el fuego a bajo, cubra y deje hervir hasta 

que el repollo esté cocinado, de 10 a 20 minutos.  
7. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.  
 
Consejo:  
Cubra con crema agria sin grasa o sirva con un vaso de leche 
para una comida balanceada nutricionalmente.  

 
 
 

 
 
Fuente de Información: OSU Oficina de Extensión. Para más recetas y otros recursos sobre comiendo 
bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu 

materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora, verbalmente o en otros formatos según se 
soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensión de su condado. Para saber si usted califica para recibir estampillas de comida 
(Food Stamps), llame al 1-800-SAFENET.  
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