Rotllito Primavera en Iazon

Guia de productos de temporada de Nebraska EXTENSIUN

4 porciones Health & Wellbeing

L

1 libra de carne molida de res, magra
6 tazas de repollo rallado o ensalada
de col

» 4 dientes de ajo, frotado suavemente
bajo agua fria, picados

* 1 cucharada de jengibre fresco,
picado, o 2 de cucharadita de
jengibre molido.

* 1 cucharada de salsa de soja, baja en
sodio (low salt)

» Y taza de cebollin (green onion),
frotado suavemente bajo agua fria,
picada.

* 1 cucharada de aceite de sésamo o

aceite vegetal

1.Lavese las manos con agua y jabon.

2.Caliente una sartén grande a fuego medio. Agregue la carne molida y cocina,
revolviendo con frecuencia para que se desmorone, hasta que esté
completamente cocida y la temperatura alcance los 71 °C (160 °F) en un
termdmetro para alimentos. Escurre la grasa.

3.Agregue el repollo, el ajo, el jengibre y la salsa de soya a la sartén con la carne
molida. Cocine durante 3-4 minutos o hasta que el repollo se haya ablandado.

4.Retire del fuego y cubra con las cebollas verdes y rocie con aceite.

5.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 19 g,
Grasas saturadas 7 g, Colesterol 95 mg, Sodio 620 mg, Carbohidratos totales 8 g, Fibra 3 g,
Azucares totales 4 g, incluye 0 g de azucares afadidos, Proteinas 30 g, Calcio 6 %, Hierro
20%, Potasio 15 %
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