RECETA

Arroz Brasileno
e —

Este plato vegetariano combina verduras de
hojas verdes y arroz integral rico en fibra para
hacer un acompaiiante saludable o un plato
principal satisfactorio.

Rinde: 8 porciones

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccion: 30 minutos

Fuente: MiPlato Cocina, Arroz Brasilefio

Ingredientes

« 2 paquetes de 12 onzas de espinacas
congeladas (descongeladas)

« 1 tazade arroz integral cocido

¢ 2 cucharadas de aceite de oliva

« 1 taza de clara de huevo o sustituto de
huevo liquido

« 3/4 taza de queso mozzarella rallado sin
grasa

« 1tazadeleche sin grasa

¢ 1/2 cebolla mediana picada

« 1/2 cucharadita de salsa Worcestershire

« 1/4 cucharadita de mejorana seca

¢ 1/4 cucharadita de tomillo seco

« 1/4 cucharadita de romero seco

« Aceite en spray antiadherente

Pasos

1.Precaliente el horno a 350 grados.

2.Rocie una bandeja para hornear de 2 cuartos con aceite
vegetal en spray.

3.Coloque las espinacas descongeladas en un colador y
presione para eliminar el exceso de agua.

4.Coloque las espinacas en un tazén grande y agregue los
ingredientes restantes. Mezcle hasta que se combinen.

5.Transfiera la mezcla a la bandeja para hornear y
coléquela en el horno precalentado. Hornee por 30
minutos.

6.Corte la cacerola en ocho cuadros y sirva.

Pequeiios cambios,

iGRAN diferencia!

Lacteos

G

MyPlate.gov

Granos Proteina

Informacion nutricional

Tamaiio de la porcion: 1 cuadro (3/4 taza)

Nutrientes Cantidad

Calorias: 111

Grasa total: 49

Grasa saturada: 19

Colesterol:

Sodio:

Carbohidratos totales:
Fibra dietética:
Azucares Totales:

Aziicares afadidos:

Proteina

Utensilios necesarios

e Tabla de cortar e Colador

e Cuchillo afilado ¢ Tazén grande para mezclar
* Tazas medidoras ¢ Cuchara o espatula

* Cucharas medidoras « Bandeja para hornear (2 cuartos)
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $13.13
Costo promedio/porcion: $1.64

La recetarinde: 8 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes
similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.

Se pueden agregar elementos opcionales.

Ingredientes

Anadir 2 al carrito
Espinacas congeladas (12
0z.)

Anadir 1 al carrito
Arroz integral (32 oz.)

Aiadir 1 al carrito .
Claras de huevo liquidas (32
0z.)

Anadir 1 al carrito
Cebolla

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO

Consejos de Preparacion

« Esta cacerola se puede preparar con 1 dia de
antelacion y refrigerar.

« iSirva con un acompaiiante de fruta o cubra
con tomates y cebollas para obtener una
comida completa!
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Anadir 1 al carrito
Queso Mozzarella
semidescremado (8 0z.)

Anadir 1 al carrito
Leche descremada (1/2 galén)

Anadir 1 al carrito
Salsa Worcestershire (10 fl. oz.)

Mis notas de cocina
e
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