Pimientos Rellenos
Racidénes 8

Ingredientes:

24 onzas de carne enlatada / en bolsa
1 cebolla picada

1 cucharadita de orégano seco

1 lata (15 onzas) de salsa para espaguetis

3 tazas de arroz integral cocido

1 taza de queso mozzarella bajo en grasa, rallado, dividido

4 chiles pimientos verdes o rojos

Preparacion:
1. Precaliente el horno a 350 grados F.

2. Cocine la carne y la cebolla en una
sartén grande a fuego medio hasta que
se doren. Elimine la grasa.

3. Agregue el orégano, la salsa para
espaguetis, el arroz y /2 taza de queso.

4. Lave los pimientos, coértelos por la
mitad a lo largo y quitele las semillas.
Coloquelos en una fuente para hornear
de 9x13 pulgadas.

5. Vierta toda la mezcla de carne de
manera uniforme en las mitades de
los pimientos. Presione suavemente la
mezcla en los pimientos para que se
peguen.

6. Cubra con papel de aluminio. Hornee
por 30 minutos. Retire el papel de alu-
minio y espolvoree la 'z taza de queso
restante encima. Contintie cocinando
otros 10 minutos.

SOMIE A

sy

Cantidad por Racddn

‘Datos de Nutrition|

Tamano por Racian 8
Raciones por Envase 1/2

Calorias 380

% Valor diaria®

Grasa Total 199

4%

Grasa Saturada g

45%

Grasas Trans Og

Colastorel Toeng

3%

Sodic 830mg

2%

Carbahidrato Tatal 389

10%

Fibra Dietética 3g

11%

Agiicares 5q

Proteinas 25g

Vitamina [ Omog
Calcia 130mg
Higmo 3wy

1]
10%
15%

Potasio 581 mg

10%

Gratas Totakes
Gt saluradis

bl

Lodic

Carbohidraton 1otales

Fitea deetdtica

Caloria;
Mok, e
Mebars, s
Mebaz, iy
ek chie

* Los porcentajes de Valkores Dianos exhhn bassdos onwna dieta
de 2000 caborias. ps Valones DRarios pueden ser Mayoles o
U g s Pl caltfican

1000 500
&g My
2y I5g

Womg  300mg
TA00mg  1400mg
g 175
155 g

K-STATE

Research and Extension

Pimientos Rellenos
Racidénes 8

Ingredientes:

24 onzas de carne enlatada / en bolsa
1 cebolla picada

1 cucharadita de orégano seco

1 lata (15 onzas) de salsa para espaguetis

3 tazas de arroz integral cocido

1 taza de queso mozzarella bajo en grasa, rallado, dividido

4 chiles pimientos verdes o rojos

Preparacion:
1. Precaliente el horno a 350 grados F.

2. Cocine la carne y la cebolla en una
sartén grande a fuego medio hasta que
se doren. Elimine la grasa.

3. Agregue el orégano, la salsa para
espaguetis, el arroz y /2 taza de queso.

4. Lave los pimientos, cortelos por la
mitad a lo largo y quitele las semillas.
Coloquelos en una fuente para hornear
de 9x13 pulgadas.

5. Vierta toda la mezcla de carne de
manera uniforme en las mitades de
los pimientos. Presione suavemente la
mezcla en los pimientos para que se
peguen.

6. Cubra con papel de aluminio. Hornee
por 30 minutos. Retire el papel de alu-
minio y espolvoree la 'z taza de queso
restante encima. Contintie cocinando
otros 10 minutos.
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