Recetas Para Una Comida Entera Usando
Alimentos del Gobierno (Commodity)*

Mena:

v' Sandwich de Puerco Barbecue en 10 minutos

v'  Ejotes (Judias verdes)

v'  Patatas (Papas en Rodajas)

v'  Compota de Manzana con Canela Consejos de Usar el

Puerco de Lata en

Sandwich de Puerco | Recetas
Barbecue en 10 minutos 4 - El puerco en lata ya es cocido

1 cucharadita de aceite vegetal

1 cebolla grande, picada
3/4 taza de salsa barbecue

En un sartén grande, caliente el aceite a fuego lento.

en sus priopios jugos y es listo
para usar.
Para quitar la grasa que habia
subido a la capa de la lata, abra
la lata con cuidado y quite la

2 tazas de puerco en lata
5 bollos de hamburguesa

Agregue la cebolla y cocinela hasta que esté tierna, por mas o grasa con una cucharada y
menos 5 minutos. Agregue el puerco y la salsa barbecue y tirela en la basura.

cocine hasta que esté caliente, por mas o menos 5 minutos. - El puerco en lata cortado en
Eche cucharadas de la mezcla en la mitad de cada bollo de cubitos esta rica en ensaladas,
hamburguesa. sopas, guisados, sandwiches,

el barbecue, salsas de

Hace 5 porciones (1/2 taza cada una) espaguetis, sofritos con

Datos de nutricion: Cantidad por racién: Calorias 331; Grasa total
9.5g; 26% de calorias de grasa; Proteina 19g; Sodio 862mg.

verduras o caserolas.

e

Para agregar el sabor sin
agregar la grasa ni la sal,
espolvoree 1/2 cucharadita

de una mezcla de hierbas.

Ejotes (Judias Verdes) u

*1 lata de ejotes, escurridos pizca de pimienta
1/2 taza de agua salsa de pimiento picante

En una cacerola mediana, agregue los ejotes (escurridos), el agua, y la
pimienta. Cocine a fuego mediano hasta que esté caliente por todo.
Cubra con unas gotas de salsa de pimiento picante (opcional).

Hace 4 (1/2 taza) porciones
Datos de Nutricion: Cantidad por racion: Calorias 22; Grasa total 0g; 0%
de calorias de grasa; Sodio 297mg; Proteina 1g.




Patatas (Papas) en Rodajas n

1 cucharadita de aceite vegetal 3 cucharadas de harina
2 5 tazas de patatas deshidratadas en rodajas, 2 cucharadita de sal
sin cocer a cucharadita de pimienta
*1 taza de leche 2 cucharaditas de cebolla, picada
3 cucharadas de margarina *2 tazas de leche

Engrase un molde para el horno de 8” x 8”. Ponga las patatas en el fondo del molde. Cubrelas con 1 taza
de leche. Derrita la margarina en una cacerola mediana a fuego lento hasta que tenga burbujas. Agregue
la harina, la sal, la pimienta y la cebolla; revuelva hasta que la mezcla tenga burbujas, por mas o menos 2
minutos. Afiada poco a poco 2 tazas de leche, removiéndola continuamente a fuego mediano hasta que la
salsa esté suave y burbujeante, por mas o menos 5 minutos. Vierta la salsa sobre las patatas y hornee a
375° F por 45 minutos o hasta que esté dorado.

**Si usa leche desnatada en polvo, use 1/3 taza de leche desnatada en polvo y 2/3 taza de agua para rendir
1 taza de leche.

Datos de Nutricion: Cantidad por racion: Calorias 172; Grasa total 6.5g; 33% de calorias de grasa; Sodio
332mg; Proteina 6g.

[UNA COMIDA EQUILIBRADA!
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1 porcion del Sandwich Barbecue 1 porcion (1/2 taza) de la Compota
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