¢{QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Carne de res y col para la cena de esta noche

Porciones: 6

Ingredientes

1 cabeza de col verde (lavada y cortada en trozos pequeios)
1 cebolla, mediana (picada)

1 libra carne de res molida, sin grasa (15% de grasa)

aceite en aerosol antiadherente

1 cucharadita ajo en polvo

1/4 cucharadita pimienta negra

sal (al gusto, opcional)

hojuelas de pimiento rojo (al gusto, opcional)

Preparacion

1. Pique la col y la cebolla. Reserve.

2. En una sartén grande, cocine la carne molida a fuego medio hasta que esté dorada. Escurra la grasa. Reserve la carne de res.

3. Rocie una sartén con aceite en aerosol antiadherente. Cocine las cebollas a fuego medio hasta que estén suaves.

4. Agregue la col a la cebolla y cocine hasta que la col empiece a dorarse.

5. Agregue la carne a la mezcla de cebolla y col.

6. Sazone con pimienta, ajo en polvo, sal (opcional) y pimienta. Afada las hojuelas de pimiento rojo (opcional) a la col, si le gusta
lo picante.

DATOS NUTRICIONALES
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Total Calorias 268 MIPLATO
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Proteina 249
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	Recipe title: Carne de res y col para la cena de esta noche
	portions: 6
	Ingredients: 1  cabeza de col verde (lavada y cortada en trozos pequeños)
1  cebolla, mediana (picada)
1 libra carne de res molida, sin grasa (15% de grasa)
 aceite en aerosol antiadherente
1 cucharadita ajo en polvo
1/4 cucharadita pimienta negra
sal (al gusto, opcional)
 hojuelas de pimiento rojo (al gusto, opcional)
	Directions: 1. Pique la col y la cebolla. Reserve.
2. En una sartén grande, cocine la carne molida a fuego medio hasta que esté dorada. Escurra la grasa. Reserve la carne de res.
3. Rocíe una sartén con aceite en aerosol antiadherente. Cocine las cebollas a fuego medio hasta que estén suaves.
4. Agregue la col a la cebolla y cocine hasta que la col empiece a dorarse.
5. Agregue la carne a la mezcla de cebolla y col.
6. Sazone con pimienta, ajo en polvo, sal (opcional) y pimienta. Añada las hojuelas de pimiento rojo (opcional) a la col, si le gusta lo picante.
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