Ingredients: 40 Min |Serves 6
*2 cups instant brown rice Nutrition Facts
*2 Thsp vegetable oil & sorvings per recipe
+11b 90/10 lean ground beef e oy
* 1 medium red onion, chopped Calories. §51 0.
+2 cloves garlic, minced e Daty Vanie:
+1 tsp cumin B
*1(6 0z) can unsalted tomato paste Trans Fai 0g
. Cholesterol 120m: 40%
*1 (12 0z) bag frozen mixed vegetables @
(corn, peas, carrots, green beans) .
*1/2 cup raisins TolalSugars 129
*1 (6 0z) can sliced black olives, drained T E—
+2 hard-boiled eggs, peeled & diced Vitamin D Omeg 0%
+1/2 cup chopped fresh cilantro . o
+1/2 cup chopped fresh parsley —
*Non-stick cooking spray P

Pl’ePa ration: Are calories &

sodium close
to amatch?

1. Prepare rice according to package directions. Set aside.

2. Inalarge skillet, heat oil over high. Add beef, onion,
garlic & cumin. Cook 5-7 minutes, or until cooked through,
crumbling throughout. Stir in tomato paste & frozen
vegetables. Cook 4-5 minutes, or until thickened.

3. Stir in raisins & olives. Cook 2-3 minutes. Remove from heat & add eggs, cilantro &
parsley.

4. Lightly coat a bowl with cooking spray. Add a layer of rice, using a spoon to tightly
pack. Add a layer of ground beef & top with rice. Pack once more.
Put a plate over the bowl & turn up-side-down. Remove bowl
carefully to keep shape.

5. Garnish with parsley & cilantro. Serve warm!
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Ingredients: 40 Min Porciones 6
* 2 tazas de arroz integral instantaneo Informaclén Nutricional
+ 2 cdas de aceite vegetal S porsiones por rece
*1 b de carne de res molida 90% magra Tamafio de la porcion  (280g)
+ 1 cebolla roja mediana, en cubitos T
. % di;ntgs de ajo, picados finamente Calorias
* 1 cata ae comino % Valor Diario*
+ 1 lata (6 0z) de pasta de tomate sin sal afiadida - 21
. rasa Saturada 4.5g 23%
* 1 bolsa (12 0z) de vegetales mixtos congelados Grasa Trans 0g
(maiz, ejotes, zanahorias, guisantes) Solesterol 120mg s
* 112 taza de pasas , _ e e——
+ 1 lata (6 0z) de aceitunas negras en rodajas, escurridas Fibra Ditética g 8%
+2 huevos duros, pelados y picados e 2 T
* 1/2 taza de cilantro fresco, picado Proteina 30g
*1/2 taza de perejil fresco, picado Vitamina D Omeg o%
+ Aceite en aerosol antiadherente S5 5L
Hierro 5mg 30%
PN Potasio 956mg 20%
Pre paracion: e e e,

1. Preparar el arroz segun las instrucciones del paquete.

Poner a un lado. élf'c!j,i?&?y
2. En un sartén grande, calentar el aceite a fuego alto. Afiadir ~ * “siiaresr
la carne de res molida, la cebolla, el ajo y el comino. Cocinar °

Esta receta
tiene

por 5-7 minutos o hasta que esté bien cocida, desmenuzando
la carne por completo. Afiadir la pasta de tomate y los vegetales
congelados. Cocinar por 4-5 minutos o hasta que espese.

3. Afiadir las pasas y las aceitunas negras. Cocinar por 2-3
minutos. Retirar el sartén del fuego. Afadir los huevos, el cilantro y el perejil.

4. Rociar ligeramente un tazon con aceite en aerosol. Afiadir una capa de arroz usando
una cuchara para presionar el arroz. Afiadir una capa de carne de res
molida y una capa de arroz encima. Presionar una vez mas. Colocar un
plato sobre el tazon y voltea el tazdn. Retirar el tazén con cuidado para
mantener la forma.

5. Agregar perejil y cilantro. jServir caliente!
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