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minutos, o hasta que el caldo se haya absorbido.
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) P Consejos de Recetas: gg-28f
2 cucharadas aceite vegetal ; 3 iy o * Afada otras verduras al arroz 518282
2 tazas arroz integral, sin cocinar = Informacion de Nutricion I maiz | hori 822258
3 tazas caldo de pollo, bajo en sodio o por porcién CORY-€ Jaalzy (as zanahorias o g.88dz
1Y% tazas cebolla blanca finamente picada ol guisantes. seésct
2 cucharaditas  ajo finamente picado oy Calorias: 240 * Use arroz integral para obtener gesiesd
1 lata (15 onzas) tomates estilo Mexicano o ltaliano 3 Grasa: 5 ; §3382¢
72 cucéaradita ! sal o Proteina:QSg * rLTsaefsﬁatl)sna:::.de tomate reqular en saif 1
1 pimiento verde sin semillas y picado 8 Fibra: 3g ) red P28
= Calcio: 38 lata y agrégele condimentos a su 8582 ma
. . . " . o alcio: 38m s8¢
1. Caliente el aceite en un sartén mediano sobre fuego medio. @ Hierro: 1 g gusto. 2272
Sofria el arroz hasta que tenga un color dorado, unos 5 minu- S erro: mg % Sustituya el caldo de carne de 2% §08
tos. Agregue % taza de caldo de pollo si se requiere de mas s V!tam!na A: Oug pollo por el caldo de carne de res §§§§§_
liquido. 3 Vitamina C: 23mg . Ss5ma®
: , . e , para cambiar el sabor. 28tz
2. Agregue las cebollas y el ajo, y sofria durante uno o dos minu- & Folato: 14pug * p ticinacid ©oaza
tos. ARada los tomates y su jugo, el resto del caldo de pollo, o répare con anticipacionyy guar- 882
sal y el pimiento. Caliente hasta hervir. 3 deen lanevera. 235
3. Reduzca el fuego. Cubra y hierva a fuego lento de 20 a 25 % 55%%
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Las recelas originales son del Departamento de Servicios de Salud de California






