
 
 

La proteína sin grasa 
es mejor 

 

Carne con papas 
       
Rinde: 7 porciones de 1 taza  
Tiempo de preparación: 15 minutos 
Tiempo de cocción: 25 a 35 minutos 

   

 

Ingredientes 
 
3/4 de libra de carne molida 
1 taza de agua 

ortadas en rodajas 5‐6 papas medianas peladas y c
delgadas  
½ taza más una cucharada del sazonador de la buena 
mesa 
 
Pre ap ración: 

 1. Dore la carne en una sartén grande, escúrrale la grasa. 
2. Agregue el agua, las papas y el sazonador. Revuelva. 
3. Cuando alcance el punto de hervor, reduzca el fuego, tape y cocine 

as estén 

 

 

a fuego lento durante 20 a 30 minutos o hasta que las pap

 re. 
blandas.  

a4. Destape y cocine hast
5. Pruébelo; luego agreg
6. Refrigere las sobras. 

 que el exceso de agua se evapo
 ue un po o de sal si lo necesita. c

       
 
 
 
 
 
¡
 
Coma bien: ¡Haga un cambio… reduzca la grasa! 

¡Sea creativo! 
Agregue pedacitos de verduras cocidas 
como cebolla, zanahorias, chícharos o 
elote. 

 

 

 
 
 
Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, División de Agricultura Servicio de Extensión Cooperativa 

 
Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperación 

La Extensión del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religión, genero, edad, discapacidad, 
estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AccióAfirmativa/ Oportunidad igual para todos. 


