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Ingredientes:

1 lata (24 oz) de cerdo con jugo*

1 taza de salsa de tomate
(reemplace por ' taza de
kétchup mezclado con %2 taza de
agua)

1 cucharada de jengibre fresco
(reemplace por 1 cucharadita de
jengibre en polvo)

1 cucharada de ajo picado
1 cebolla cortada en cubos

2 cucharadas de curri amarillo en
polvo

1 lata (15.5 oz) de garbanzos
con bajo contenido de sodio,
escurridos*

1 cucharada de aceite vegetal

* Articulos que se encuentran normalmente en la despensa

Alacena

incluye proteina

Cerdo al curri con
garbanzos
(4 porciones)

Instrucciones:

1. En una sartén grande a fuego medio, agregue aceite vegetal, ajo, jengibre y
cebollas. Saltee durante 3 minutos.

Agregue el curri en polvo y la salsa

de tomate. Cocine 1 minuto més y f
revuelva hasta que todo esté bien
mezclado.

3. Agregue la lata de carne de cerdo,
incluido el jugo, a la sartén. Cocine
a fuego lento hasta que el cerdo
se haya calentado por completo 3
(aproximadamente entre 5y &
6 minutos).

Agregue los garbanzos y cocine
durante 1 minuto. Retire del fuego.

Nota del chef: Sirva sobre un poco de
arroz con una guarnicién de cilantro
para lograr un plato més completo.

Informacion nutricional

Tamaiio de la porcion 1 porcién
|
Cantidad por porcion 38 1

Calorias
Valores diarios (%)*

Grasas totales 19.3 g 25 %
Grasas saturadas 6.7 g 33%
Grasas trans 0 g
Grasas poliinsaturadas 2.7 g
Grasas monoinsaturadas 1.3 g

Colesterol 80 mg 27 %

Sodio 483 mg 21%

Carbohidratos totales 27.0 g 10 %
Fibra alimentaria 8.6 g 31 %
Azlcares 3.9 g

Incluye 0 g de azUcares agregados 0 %

Proteinas 26.6 g

| |

Vitamina D -

Calcio 30 mg 2%

Hierro 2.51 mg 14 %

Potasio 560 mg 12 %

Vitamina A 12 mcg 1%

Vitamina C 10 mg 1 %

* El porcentaje del valor diario (VD) le indica el valor que
un nutriente en una porcién del alimento aporta a la dieta
diaria. Para un asesoramiento nutricional general, se
utilizan 2,000 calorias diarias.

Cerdo al curri con garbanzos

(4 porciones)

Grupos alimenticios MyPlate por porcion:

Q 1 taza de proteina 1 1/4 taza de vegetales

Receta creada por el chef Quan Hoang, el chef de la
Mansion Ejecutiva del Estado de Washington.
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