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Guia de productos de temporada de Nebraska EXTENSION

4 porciones Health & Wellbeing

1 cucharada de aceite vegetal

1 cebolla pequefia, fregada con un

cepillo para verduras limpio bajo el

chorro de agua y cortada en rodajas.

* 1 libra de carne de res, cerdo, pollo,
langostinos o tofu, en cubos o en
rodajas finas*

* 1 paquete (14 onzas) de verduras
Chino congeladas, descongeladas o 4
tazas de verduras frescas picadas
(como calabacin, brocoli, repollo,
champifones, etc.).

* 3, taza de agua

1 cucharada de maicena

1 cucharadita de jugo de limon

1 cucharadita de azucar

2 cucharadas de salsa de soja

2 tazas de arroz, cocido

1.Lavese las manos con aguay jabon.

2.En una sartén grande, calienta el aceite. Saltee la cebolla por 1 minuto.

3.Anada el alimento proteico de su eleccion. Guise hasta que casi haberlo
cocinado. Aflada las verduras. Cocine durante 2 a 4 minutos, adicionando agua si
es necesario. Continue cocinando hasta que la carne esté cocinada totalmente.

4.En otro tazén, mezcla el agua, la maicena, el jugo de limdn, el azucar y la salsa
de soja. Mezclar bien.

5.Coloque la mezcla con las vegetales. Caliente por 2 a 3 minutos o hasta que
espese.

6.Sirva sobre arroz caliente.

7.Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro
dias.

Informacion nutricional por porcion (1/4 de la receta): Calorias 330, Grasas totales 8 g,
Grasas saturadas 1,5 g, Colesterol 85 mg, Sodio 550 mg, Carbohidratos totales 34 g, Fibra 3 g,
Azucares totales 4 g, Proteinas 31 g, Vitamina D 0 %, Calcio 2 %, Hierro 10 %, Potasio 15 %
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