e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Taco Enrollado
8 porciones

Mantenga la carne cruda, aves crudas, huevos y pescado crudo separados de comidas cocidas o ‘listas para

comer.” No lave la carne ni las aves.

e 3 tazas de pasta en tornillo crudos (en forma de
espiral)

e 11Ib. de carne molida

e 1(1.25 onzas) paquete de mezcla sazonadora para
taco

e 1 (15 onzas) lota de salsa de tomate

o 1/4 taza de pimiento verde, picado

¢ 1 taza de queso "Cheddar" bajo en grasa, rollado
dividido

e 1/2 taza de crema agria sin grasa

Lavese las manos con agua y jaboén.

2. Precaliente el horno a 350°F. Rocie un molde para hornear de 2-cuartos de galén con aceite en
aerosol. Reserve.

3. Cocine la pasta de acuerdo con las instrucciones del paquete. Escurra.

4. Enun sartén grande, dore la carne molida. Cocina hasta que la temperatura interna alcance

160°F en el termémetro de alimentos. Escurra la grasa.
5. Anada el sazonador para taco, la salsa de tomate y el pimiento verde a la carne.
6. Coloque a hervir la mezcla de la carne. Remueva del color.

7. Enun tazén grande, combine la pasta cocida, %2 taza de queso y la crema agria. Esparzalo en el

molde para hornear que tenia preparado.
8. Cubra con la mezcla de carne y la %2 taza de queso restante.
9. Hornee por 30 minutos.
10. Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

Informacién Nutricional por Porcion: Calorias 260, Total Grasa 8 g, Grasa Saturada 3g, Colesterol 50mg,

Sodio 800 mg, Total Carbohidratos 25g, Fibra Dietética 4g, Azlcares 4g, Proteinas 22g, Vitamina D 0%,
Calcio 8%, Hierro 20%, Potasio 8%.

Esta institucién es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para
obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.
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Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep ﬂ a IQI





