arroz con pollo
- En una sartén, cuaza 1 taza de pechuga
de pollo picado a temperatura media
has!a que ka carne No se vea rosada.

'\ sartén 2 tazas de amroz
taza de chicharos y zanahorias
s v ¥2 taza de caldo de pollo.
brnueva hasta

caldo, como 3 minutos.

siete. maneras
de comer %,ﬁ

prepare Arroz Espariol
1 taza de arroz integral crudo
1% tazas de a
1 lata de 14.5 onzas de tomate
picado con chiles
% 1a2 cucharadas de mezcla
; para condimentar tacos
= Combine el arroz, el agua, los
tomates y e condimento de tacos
en una sartén grande. Higrva.
* Reduzca la temperatura a los mas bajo y
clbralo. Cueza a fugo lento por 45 minutos.
- Cluitelo de la homilla. Déjelo enfriar por
5 minutos. Remuévalo con un tenedor v sinva.

agregue arroz espanol a sus comidas

*Ponga una cucharada de armoz sobre los {acos.
-Agregue amroz a los burritos antes de enrollarlos.
- Prepare una quesadilla de pollo, arroz y queso.

arroz de desayuno
Cueza el arroz integral la noche
anterior y guardelo en el refl
Caliente un tazdn de arroz |ntagral
en la mafana y clibralo con frutas:
Frutas Enlatadas:
« manzanas picadas o puré de manzanas
- metocotén o rebanadas de pera enlaladas ’
- pifia picada C
- mandarinas
Frutas Frescas:
« rebanadas de banana

iUn postre saludable
wntara su familial

de arroz tropical
Fcie el armoz que le sobrd con |
pifia picada o mandarinas. o

jue a .
\)

D al chili

charadas de
a un tazdn de chili. AN
ral cocidoalasopa § ;

ito para preparar

das y faciles,

egral y guardelo, en un
el I"Efrlg erador, hasta por
i meses en el congelador.

r los menos la mitad
- moras o frambuesas ..\ ean granos integrales.
Cubra con una pizca de mla ! & v elia el pan, tas tortillas,

¥ una cucharada de yogurt. ta y el aroz integral que estén

. 0% de granos inlegrales.
sirva arroz integral P
en lugar de arroz blando | Deguartment of Haath Senvices

Drwdision of Pulblc Haalth

- Sirva el arroz mie%nt-gl con ‘ P-007205 (08/2014)

una comida

- Use el aroz integral
\_  parasus guisos.

El arroz integral es mas
nutritivo que el arroz blando...
iv sabe majqod
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