Eat Smart « Move More

Chili de Lentejas y Pavo

Tiempo de Preparacién: 15 minutos

Tiempo Total: 45 minutos

Vegetables Protein
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Nutrition Facts | |,

1 libra de pavo molido magro & servings per container

Serving size 1 serving

1 cebolla, picada (510.27g)

29 onzas de tomates en dados enlatados, Amount per serving 3 1 o
bajos en sodio Calories

3 tazas de agua % Daily Value*

1 taza de lentejas Total Fat 59 8%

Saturated Fat 1.59 8%

1 cucharada de chile en polvo

. . . T Fat 0
1, cucharadita de comino molido st

. A Cholesterol 40mg 13%

Vs cucharadita de ajo en polvo Sodlum 160 o~
Total Carbohydrate 44g 16%

Dietary Fiber 9g 32%

Total Sugars 99

Includes g of Added Sugars

Proteln 259
|

Vitamin D Omcg 0%
Calcium 81mg 6%
Iron 5mg 25%
Potassium 532mg 10%

*The % Daily Value (DV) tells you how much a
., nutrient in a serving contributes to a daily diet.
Pre pa racion gac\)lti)gecalones aday is used for general nutrition
——

« Calentar la sartén a fuego medio. Colocar el pavo sobre la sartén y cocinar
hasta dorar.

« Agregar la cebolla a la sartén y cocinar hasta que esté translucida.

« Cuando las cebollas estén tiernas, agregar los tomates, el agua, las
lentejas, el chile en polvo, el comino y el ajo en polvo. Hervir a fuego lento
durante 30 minutos hasta que las lentejas estén tiernas y los sabores se
mezclen.

« Servir caliente. Cubrir con su preparacion favorita tal como cebolletas,
hierbas o queso.
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(Receta adaptada de: https://whatscooking.fns.usda.gov)

www.eatsmart.ext.vt.edu

» iSirva junto con nuestra
receta de Pan de Maiz
Doble!

» 1/8 cucharadita de ajo
en polvo equivale a 1
diente de ajo.

» Incluya pimientos,
zanahorias, apio o
calabacita para agregar
color y mas vegetales al
platillo.
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