N7

REVISTA DEL CONSUMIDOR | SEFTIEMBRE

8
=
S

MENUDO EN VERDE

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION: 497 kcal - Proteinas 29 g - Grasa 18 g « Fibra dietética 9 g - Colesteral 113 mg

INGREDIENTES (6 raciones)

« 3 kg de pancita de res limpia

= 3calabacitas medianas (450 g) partidas en
cubos medianos

+ 300 g de tomate verde

+ 1 cebolla mediana (200 g)

« 14 kg de habas verdes sin vaina

+ 3limones (90 g) partidos por la mitad

« 3ramas de cilantro finamente picade (15g)

» 3chiles verdes (12 £) o al gusto)

+1rama deepazote (52)

« 2 dientes de ajo (4 g)

« 1 pizca de cominos

« 3 ke de tortillas

» 3cucharadas de aceite (30 mi)

= Saly pimienta al gusto

. PREPARACION
L. Cuece la pancita en dos litros de agua con

una hoja de laurel, un trozo de cebolla, un
ajoy sal al gusto. Yacocida, cdrtalaen
cuadritos y reserva el caldo.

cebolla, el ajo, los chiles y los cominos.

3. Enuna olla, calienta el aceite, cuela y frie

lasalsa hasta que sazone. Salpimienta al
gusto.

i 4. Agregaalaollaque contiene lasalsa, la

pancitacortaday su caldo. Al soltar el
hervor, agrega las habas verdes.,

5. Cuando las habas estén a punto de

cocerse, afade las calabacitas y una rama
de epazote, 5i es necesario, afade mas

agua o caldo y verifica la sazdn, afadiendo
sal al gusto. Deja hervir hastaque las
calabacitas estén tiernas.

i © 6. Pica finamente el resto de la cebolla ¥
i 2.Licualostomates crudos conlamitaddela
’ ! 7.Sirve la pancita muy caliente y aderézala

resérvala.

con limdn, orégano y cebolla al gusto.
Acompanala con las tortillas calientes.



