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Hamburguesa de queso en wraps de lechuga

8 porciones

N‘ EXTENSION

Equilibrar las calorias que come con las calorias que el cuerpo usa le ayudara a mantener un peso saludable y
a prevenir enfermedades. Cada persona tiene su propio limite de calorias. Mantenerse dentro de ese limite
puede ayudarle a perder peso 0 a mantener un peso saludable. Usted puede disfrutar de sus comidas,

haciendo pequefios cambios en las cantidades de alimentos que consume.
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Notas

1 libra de carne molida magra

1/2 taza de cebolla, frotada con un cepillo para
vegetales limpio con agua corriente, cortada en
cubitos

1/2 cucharadita de ajo en polvo

Sal y pimienta, al gusto

3 cucharadas de aderezo para ensaladas Thousand
Island bajo en grasa (opcional)*

8 hojas de lechuga romana o Bibb, frotadas
suavemente con agua corriente fria

1/2 taza de tomates, frotados suavemente con agua
corriente fria, cortados en cubitos

1/2 taza de queso Cheddar rallado bajo en grasa
1/4 taza de pepinillos, picados

Lavese las manos con agua y jabon.

Enjuague los productos con agua corriente fria.

En una sartén grande, cocine la carne y la cebolla a
fuego medio-alto hasta que la carne se dore y
alcance una temperatura interna de 160 °F en un
termometro para alimentos. Escurra la grasa.

Agregue ajo, sal y pimienta (si lo desea) y cocine por 1 minuto. Aleje la sartén del calor.

Agregue el aderezo para ensaladas.

Coloque las hojas de lechuga en un plato para servir. Vierta la mezcla de carne en las hojas de

lechuga. Cubra con tomates, queso y pepinillos.

Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

* Puede usar su condimento favorito en lugar del aderezo Thousand Island.

Informacién nutricional por porcion: Calorias 150, Grasa total 8g, Grasa saturada 3.5g, Colesterol 55
mg, Sodio 310mg, Carbohidratos totales 2g, Fibra 1g, Azlcares totales 2g, incluye Og de aztcares
agregados, Proteina 16g, Vitamina D 0%, Calcio 6%, Hierro 10%, Potasio 6%.

Esta institucién es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion N'VERS'TY OF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutriciéon (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para meoln

obtener mas informacién, llame al 1-800-430-3244.

Extensidon es una Divisién del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacidn de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep n u I@'



