FRUTAS Y VEGETALES APROBADOS POR NINOS (=5

Carne con fideos estilo asiatico

Tiempo de preparacion: 10 minutos | Tiempo de coccién: 15 minutos |
Cantidad de porciones: 5

Y2 libra de carne de res magra molida

1 cucharada de jengibre fresco O
Y4 cucharadita de jengibre molido

Consejo Food $ense

. . . X . .
2 dientes de ajo, triturados O % cucharadita de ajo en polvo e Los vegetales congelados son fciles

de usar e igual de nutritivos que los

2 tazas de agua vegetales frescos.

2 paquetes de fideos instantaneos estilo ramen Oriental Flavor,
quebrados en trocitos pequefios

16 onzas de vegetales congelados estilo asiatico, o cualquier otro tipo de vegetales congelados

2 cebollas verdes, picadas finas

Instrucciones

1. En un sartén grande, sobre fuego medio a alto, dore la carne molida y cocinela hasta
que no tenga partes rojas. Escurra la grasa. Retire la carne del sartén y reserve.

2. Agregue el jengibre y el ajo a la sartén y cocinelos 10 segundos. Agregue el agua, los
fideos y un sobre de condimentos de los paquetes de fideos ramen (deseche el otro
sobre de condimentos o guardelo para un uso posterior). Deje hervir a fuego fuerte.

3. Agregue los vegetales congelados, la carne cocida y las cebollas verdes, baje el fuego a
medio y cocine hasta que la mezcla vuelva a hervir. Retire del fuego y sirva.

Datos nutricionales (Tamarfio de porcion, 1 taza y %2): calorias 240; proteinas 14g; carbohidratos 22g; total de grasas 11g;
grasa saturada 4.0g; colesterol 30mg; fibra 3g; sodio 394mg; vitamina C 20%; vitamina A 2%; hierro 15%; calcio 6%

Adaptado y reimpreso con autorizacion del Servicio de Extension de la Oregon State University
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Cocinando juntos:
como hacer carne con fideos con los nifios
Estos fideos son un éxito entre los nifios. Agregar proteinas y vegetales ofrece opciones mucho mas
saludables y sabrosas que el paquete de fideos por si solo.
Tareas faciles: Reunir los ingredientes y utensilios.
Quebrar los fideos en trocitos més pequefos.
Tareas intermedias:  Abrir los sobres.
Medir los ingredientes.
Encender y apagar la hornilla.
Tareas dificiles: Agregar los condimentos y el agua en la cacerola.
Dorar, escurrir y sacar la carne de la sartén.
Agregar los vegetales, los fideos y la carne en el agua caliente.

Retirar del fuego y servir.
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