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Sopa de Cebada con Carne

Esta receta es una buena fuente de vitamina A, que mantiene los ojos y la piel saludables.

Ingredientes: T
Nutrition Facts
1 libra de carne molida magra (10% o0 menos) Serving Size 1 cup (245g)
1 zanahoria mediana en cubos, mis o menos 1 taza Servings Per Container 14
1 cebolla mediana en cubos, mfs o menos 1 taza Amount Per Serving
1 rama de apio picado, mfs o menos 1 taza Calories 110 Calories from Fat 15
2 dientes de ajo finamente picados % Daily Value*
1 taza de cebada Total Fat 1.5g 2%
8 tazas de agua Saturated Fat 0.5g 3%
1 cubo de sustancia de carne Trans Fat Og
1 lata (14 onzas) de tomates Cholesterol 20mg 7%
1/2 cucharadita de pimienta Sodium 610mg 25%
Opcional: 1/2 taza de perejil finamente picado o OkaleO y 1 taza de Total Carbohydrate 15g 5%
. H H 0,
champi-ones cortados Dietary Fiber 3g 12%
Sugars 2g
Protein 8g
Pr racion: ]
eparacio Vitamin A 35%  + Vitamin C 10%
. . . Calcium 4% * lIron 6%
1. En una olla grande, cocine la carne molida a fuego medio. = 2 > .
. . ) Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
2. A—ada la zanahoria, la cebolla, el apio y el ajo; revuelva con diet. Your daily values may be higher or lower
. . . depending on your calorie needs:
frecuencia y cocine por 5 minutos ms o menos. Calories 2,000 2,500
H Total Fat Less Than 65g 80g
3. A—ada las 8 tazas de agua, la sustancia de carne, los tomates y la Saturated Fat Less Than 20 250
cebada y ponga todo a hervir. Sodum ' Lees Than 200mg  2.400mg
4. Cubra, reduzca el fuego y mantZngalo hirviendo en bajo. Cocine de T e Evrate SPCH A
30 a 40 minutos. Calori?:stpgr grag: convdrate 4 - Protoin 4
. . X L. al . arpol rate . rotein
5. A—ada el perejil y los condimentos cuando la cebada estZ tierna. 4

6. Sirva inmediatamente. Refrigere lo que sobre dentro de las 14 porciones de 1 taza
siguientes 2 a 3 horas. cada una

Ideas Brillantes:

Fuente de Informaci—n: OSU Oficina de Extensi—n. Para mis recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra ptgina Intetimet/healthyrecipes.oregonstate.edu

© 2006 Oregon State University. EI Programa de Nutrici—n Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentaci—n y Nutrici—n

del Departamento de Agricultura de los E.U. (USDA) por medio del Departamento de Servicios Humanos de Oregon, con la cooperaci—n
del Servicio de Extensi—n de OSU. El Servicio de Extensi—n de OSU ofrece programas educativos, actividades y materiales sin
discriminaci—n basada en raza, color, religi—n, sexo, orientaci—n sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, o
estado de veterano incapacitado o veterano de la Zpoca de Vietnam. El Servicio de Extensi—n de OSU es una instituci—n que ofrece
igualdad de oportunidades. Los materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora,
verbalmente o en otros formatos segcen se soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensi—n de su condado. Para saber
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