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Recetas Saludables Oregon State []SU b

Ensalada de Quinoa

Esta receta contiene una variedad de frutas o verduras, que le pueden ayudar a protegerse

de muchas enfermedades cronicas.

Ingredientes: —
Nutrition Facts
. . Serving Size 2/3 cup (136g)
1 libra de carne molida magra (10% o menos) Servings Per Container 10
1 zanahoria mediana en cubos,,mas 0 menos 1 taza Amount Por Sarving
1 cebolla mediana en cubos, mas o menos 1 taza Calori .
. . p alories 90 Calories from Fat 20
1 rama de apio picado, mas o menos 1 taza T Vo
2 dientes de ajo finamente picados Total Fat 2g 3%
1 taza de cebada Saturated Fat Og 0%
8 tazas de agua _ Trans Fat Og
1 cubo de sustancia de carne Cholesterol Omg 0%
1 lata (14 onzas) de tomates Sodium 30mg 1%
1/2 cucharadita de pimienta _ Total Carbohydrate 15g 5%
Opcional: 1/2 taza de perejil finamente picado o “kale” y 1 taza de Dietary Fiber 2g 8%
champifiones cortados Sugars 2g
Protein 3g
) ]
Preparacion: Vitamin A60%  + Vitamin C 60%
Calcium 4% + Iron 10%
H i H P Daily Val based 2,000 calori
1. EQ una olla grand_e, cocine la carne r_nollda a fuego medio. di;_"’@;;r;;i}’wf;,‘;;';f;:m Hghor o lower 1
2. Afada la zanahoria, la cebolla, el apio y el ajo; revuelva con depending on your calorie needs:
. . . N alories 2,000 2,500
frecuencia y cocine por 5 minutos mas o menos. Total Fat Less Than 655 80
3. Afiada las 8 tazas de agua, la sustancia de carne, 10s tomates y 1a | coesesl - Lo Than 208mg 300
cebada y ponga todo a hervir. o Catohyarete TN Zmg  Z00mo
4. Cubra, reduzca el fuego y manténgalo hirviendo en bajo. Cocine de Cg:{_‘aef:;‘r’e’ram 29 309
. 1 L
30 a 40 minutos. Fat 9 ¢ Carbohydrate 4 + Protein 4
5. Afada el perejil y los condimentos cuando la cebada esté tierna.
6. Sirva inmediatamente. Refrigere lo que sobre dentro de las 10 porciones de 2/3 de
siguientes 2 a 3 horas. taza cada una

Ideas Brillantes:

Fuente de Informacidn: Diabetes Forecast, June 2005.0SU Oficina de Extension. Para mas recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu

© 2007 Oregon State University. El Programa de Nutricién Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentacién y Nutricién
del Departamento de Agricultura de los E.U. (USDA) por medio del Departamento de Servicios Humanos de Oregon, con la cooperacién
del Servicio de Extensién de OSU. El Servicio de Extensién de OSU ofrece programas educativos, actividades y materiales sin
discriminacién basada en raza, color, religion, sexo, orientacién sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, o
estado de veterano incapacitado o veterano de la época de Vietnam. El Servicio de Extension de OSU es una institucién que ofrece
igualdad de oportunidades. Los materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora,
verbalmente o en otros formatos segtin se soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensién de su condado. Para saber
si usted califica para recibir estampillas de comida (Food Stamps), llame al 1-800-SAFENET.



