Wrap de Bistec y Queso Azul

4 Porciones « 1 Porciéon =1 Wrap con 3 onzas de Bistec

Consejos sobre el Romero

Como Almacenar Como Usar Beneficios para la Salud
Envuélvalo en una toalla de papel Uselo en platos de carne, Reduce el riesgo de algunos
humeda, séllelo en una bolsa de sopas, champifiones al ajilloy canceres, promueve la salud de las
plasticoy coléquelo en el refrigerador. tubérculos abundantes. células cerebrales y la digestion.
INGREDIENTES
+ 2dientes de ajo, picados + 12 onzas de filete de falda N utrltl On Facts
e 2ramitas de romero, finamente picadas * 4 (8") tortillas de harina integral 4 servings per container
* Yicucharadita de sal « 3tazas de hojas tiernas de espinaca, Servin gsiga 1 wrap with 3 oz
* 4 cucharadita de pimienta negra recién ralladas g P f steak
molida * 1taza de pimientos rojos o1 stea
* 1cucharadita de aceite de oliva virgen extra asados embotellados, escurridos y A nt .
cortados en tiras finas mou pef“mng
* Y. taza de queso azul desmoronado Ca IOI'IES 3 1 0
INSTRUCCIONES % Daily Value®
Total Fat 14g 18%
« Enun tazén pequefo, combine el ajo, el romero, la sal, la pimienta y el Saturated Fat 69 0%
aceite. Revuelva para combinar. Trans Fat ”%
« Coloque la carne de falda en un plato plano. Seque con una toalla de g:z!“:i’f‘;igmg ;::
. . . I
papel para eliminar gl exceso de jugo. B Total Garbohydrate 253 o
* Frote la mezcla de ajoy hierbas por toda la carne y déjela reposar Dictary Fiber 4g YN
durante al menos media hora. Total Sugars 6g
+ Calienta una sartén lo suficientemente grande como para contener el Includes 3g Added Sugars &
bistec a fuego medio. Protein 24g
+ Retire el exceso de ajoy las hierbas del bistec y coléquelo en la sartén. e —
Deje cocinar 4 minutos, luego voltee y cocine otros 4 minutos. Vitamin [t Ormcg 0%
. . . L. . i 1 1
» Retire el bistec de la sartén y déjelo reposar, cubierto con papel de Fr:::"m 36mg zgi
aluminio, durante 10 minutos. mg
. . . Potazsium 613mg 15%
+ Cortar el filete a contrapelo. Coloque 3 onzas de bistec en cada tortilla. . m—
.. . . . *The % Daily Yalue 1edls you haee much a ralriens in a
Divide las espinacas, los pimientos morronesy el queso azul entre las serving of foed coalributes b a daiy diel. 2,000 calcries 2
. day i used for general ralritian adhvios.
tortillas.
« Enrollalas tortillas y cértalas por la mitad. n = fo
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