NEP N EXTENSION

Nutrition Education Program

Nachos de Pimiento
9 porciones

Equilibrar las calorias que come con las calorias que el cuerpo usa le ayudara a mantener un peso
saludable y a prevenir enfermedades. Cada persona tiene su propio limite de calorias. Mantenerse dentro de
ese limite puede ayudarle a perder peso o a mantener un peso saludable.

1 Ib. de carne molida magra

1 cucharadita de chile en polvo

1 cucharadita de comino

2 cucharadita de pimiento negra

Ya cucharadita de sal

% taza de salsa

3 pimientos, fregado con cepillo vegetal
limpio bajo agua corriente

1 taza de queso cheddar rallado, bajo en
grasa

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Precaliente el horno a 375 °F. Rocie una bandeja para hornear con spray antiadherente para cocinar.
Pdéngala a un lado.

3. Enun sartén grande, cocine la carne hasta que la temperatura interna alcance 160 °F en el
termédmetro de alimentos. Escurra la grasa.

4. En un tazén pequefio, combine las especias y la salsa. Afiada a la carne cocida.

5. Frote los pimientos con un cepillo de verduras limpio con agua corriente. Remueva las semillas, el
corazon y las membranas de los pimientos. Corte cada pimiento en 6 piezas verticales. Ponga los
pimientos cortados en la bandeja para hornear.

6. Distribuya la mezcla de carne de manera pareja en cada uno de los pedazos de pimientos. Cubra con
queso.

7. Hornee durante 10 minutos o hasta que el queso esté derretido y los pimientos estén calientes.

8. Guarde las sobras en un recipiente cerrado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

Informacién Nutricional por Porcién: Calorias 160, Grasa total 8g, Grasa saturada 3.5g, Colesterol 45mg,
Sodio 370mg, Total de carbohidratos 4g, Fibra dietética 2g, Aztcares totales 2g, Azlucares afiadidas 0g,
Proteina 17g, Vitamina D 0%, Calcio 6%, Hierro 10%, Potasio 6%.
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