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Rica Hamburguesa en la SartŽn

Esta receta es una buena fuente de fibra, que ayuda a protegerle de algunas enfermedades.

Ingredientes:

2 tazas de agua
1 taza de arroz blanco de grano alargado
1 lb. de carme molida magra
1/2 taza de cebolla picada
1/3 taza de chile pimiento picado
1 cucharadita de ajo en polvo
1 cucharada de chili en polvo
1 1/2 tazas de tomate en trozos, enlatados y con jugo
3/4 de taza de grano de elote o ma’z, enlatado y escurrido
3/4 de taza de fr’jol rojo tipo ÒkidneyÓ, enlatado y escurrido
1/2 taza de queso tipo ÒcheddarÓ, rallado

Preparaci—n:

1. Ponga el agua en una olla y hiŽrvala.
2. A–ada el arroz y manteniendo a fuego medio, cœbralo revolviendo

ocasionalmente hasta que el arroz estŽ completamente cocinado.
Ponga a un lado.

3. En una sartŽn para fre’r a–ada la carne molida, la cebolla y el chile
pimiento. Cocine la carne molida hasta que no estŽ rosada.

4. Escurra el exceso de grasa y vuelva a poner la carne molida en la
sartŽn.

5. A–ada el ajo en polvo, el chili en polvo, los tomates con jugo, el elote
y los frijoles.

6. Cocine por 5 minutos o hasta que todo estŽ caliente.
7. Qu’telo de la estufa, roc’e con el queso rallado y sirva caliente.

Ideas Brillantes:

Para un plato m‡s picante a–ada algunos chiles verdes o jalape–os.
Adorne este plato con una cucharada de crema agria baja en grasa.

7 porciones de 1 taza
cada una

Fuente de Informaci—n: Emilee Hugie y Danita Macy, Warm Springs Indian Reservation. OSU Oficina de Extensi—n. Para m‡s
recetas y otros recursos sobre comiendo bien por menos, vea nuestra p‡gina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu


