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CARNE MAGRA DE RES SALTEADA CON VEGETALES Y QUINOA @ 1 porcion
INGREDIENTES
e 150 gramos de carne de res [promedio) e 1 unidad pequefa de cebolla blanca, cruda (80 g]
e 1racion individual de quinoa, cruda (80 g]) e 1unidad pequefia de pimiento rojo, crudo (150 g) o 150
e 1unidad pequefia de zanahoria, cruda (45 g) gramos de brdécoli crudo

e 1cucharada de postre de aceite de oliva (5 g

METODO DE PREPARACION

19 Lavar bien la quinoa y cocinarla en abundante agua con sal durante 15-20 minutos.

2° Cortar la carne magra de res en dados.

3° Cortar la zanahoria, la cebolla y el pimiento en juliana.

4% Saltear la carne de res en una sartén con aceite de oliva durante 5-7 minutos.

5°  Afadir la zanahoria, la cebolla y el pimiento a la sartén y saltear durante 5 minutos mas.
6° Salpimentar al gusto.

7° Servir la carne magra de res salteada con la quinoa.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (478 g]) % DDR
ENERGIA 136 kcal 649 kcal 2%
GRASA 59 259 39 %
GRASAS SATURADAS 0g g 6%
COLESTEROL 20 mg 97 mg 32%
SODIO 38 mg 181 mg 8%
H. CARBONO g 539 18 %
AZUCARES 39 159 -
FIBRA ALIMENTARIA 29 29 47 %

PROTEINA 10g 46 g -



