RECETA

Arroz Crujiente con
Tofu y Verduras

Esta mezcla de tofu y arroz cocido combina maiz,
guisantes, zanahorias y condimentos prensados en
una sartén y cocinados en una delicia “crujiente”.
Rinde: 4 porciones

Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo de coccién: 50 minutos

Fuente: MiPlato Cocina

I d. t Ld )
e e Pequefios cambios,
o 2tazas deagua iGRAN diferenCia!

« 1tazade arroz integral
Para el tofu y las verduras:
« 3tazas de arroz preparado
« 1libra de tofu
« 1 taza de maiz congelado sin descongelar

« 1 taza de guisantes congelados sin descongelar

« 6 cebollines en rodajas incluyendo las partes Informaci6n nutricional
blancas y verdes Tamaiio de la porcion: 1 1/2 tazas

« 1 zanahoria rallada Mutrientes  Cantidad

Calorias: 389

« 1/4 taza de hojas de albahaca fresca Grasa total: 13q

« 1/4 cucharadita de sal Grasasaturada: 29

« 2 cucharadas de aceite vegetal Colesterol Omg

Sodio: 215mg

Pasos Carbohidratostotales:  54g

Eibra dietética: 8g

1.Para hacer el arroz, cocine el arroz segun las instrucciones del Aziicares Totales: 6g

paquete. Ponga a un lado para enfriar y secar. Azicaresafiadidos: 09
. . . Proteina 179
2.Ponga el tofu, el maiz, las cebollinos, la zanahoria, la albahaca '
y la sal en el tazén y mezcle bien.

3.Cuando el arroz se enfrie por completo, agréguelo al tazén con Utensilios necesarios
el tofu y mezcle bien.

. . A « Tabla de cortar
4.Pon la sartén a fuego medio alto y cuando esté caliente,

agreque el aceite, « Cuchillo afilado

5.Agregue la mezcla de arroz y tofu; reduzca el fuego a bajoy
presione la mezcla de arroz con una espatula. Tape y cocine
por 10 minutos. Presione hacia abajo nuevamente para ayudar
a formar una costra. Voltee porciones de arroz para obtener

trozos de arroz crujiente. Cocine hasta que esté crujiente,
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« Tazasy cucharas medidoras
« Rallador

« Cacerola con tapadera

« Tazon grande

o Espatula

hasta por 20 minutos. « Sartén grande con tapadera
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $8.67
Costo promedio/porcion: $2.17

La recetarinde: 4 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 1 al carrito Anadir 1 al carrito

Cebollines (cebollas verdes)

Anadir 1 al carrito . p» Anadir 1al carrito
Tofu (14 oz.) Zanahorias (bolsa de 1 libra)
!

Arroz integral (32 0z.)

Anadir 1 al carrito Anadir 1 al carrito

Maiz congelado (12 oz.) Albahaca

Anadir 1 al carrito
Guisantes congelados (12
oz.)

Mis notas de cocina
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