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TORTITAS DE RES EN SALSA TIBIA DE MANGO
1 porcién

INGREDIENTES

80g de carne de res molida

Y2 taza de acelgas cortadas en tiras
Ya de taza de arroz cocido

1 cucharadita de aceite vegetal

2 taza de mango en cubitos

Ya de taza de caldo de res sin grasa
1 taza de verduras como guarnicion
Sal y pimienta

PROCEDIMIENTO
1. Mezclar res, acelgas, y arroz. Formar tortitas y cocinar en un sartén con aceite.
2. Licuar mango con caldo de res y calentar en una ollita a fuego bajo hasta que
espese ligeramente.
3. Servir un “espejo” de salsa en un plato trinche, posteriormente las verduras y
encima las tortitas de res.

CUADRO NUTRIMENTAL

1 porcién

Energia (kcal) 379.5
Proteinas (g) 23
Hidratos de Carbono 31
(9)

Fibra (g) 2.3
Lipidos (g) 17.5
Colesterol (mg) 60.7




