RECETA

Arroz con Pollo
e —

iEste plato sabroso y abundante seguramente

tendra un lugar en su mesa!
Tiempo de preparacién/coccién: 55 minutos
Rinde: 6 porciones

Fuente: eatfresh.org

Ingredientes
« 1 cucharadita de aceite
. 2.I|::araT‘t d: pechtt.xga de pollo deshuesaday sin Pequ enos Cambl OS,
piel cortada en tiras . N
« 1 cebolla mediana, pelada y picada |GRAN dlfel'enCIa!

« 2 pimientos verdes, picados

« 2 chiles jalapeiios sin semillas y picados

« 3dientes de ajo finamente picados

« 2tazas de caldo de pollo

« 1 lata de tomates cortados en cubitos (29 oz.)

« 1/2 taza de vegetales congelados mixtos Informacién Nutricional
« 1 cucharadita de comino

Tamaiio de la porcion: 1 taza

« 1 cucharadita de chile en polvo

Nutrientes Cantidad
o 3/4tazade arroz integral Calorias: 300
Grasa Total: 4q
Grasa saturada: 1g
Pasos Colesterol:
. . . Sodio:
1.En una sartén antiadherente, saltee las tiras de pollo -
Carbohidratos totales:
a fuego medio hasta que estén bien cocidas, Fibra dietética:
aproximadamente 10 minutos. Ponerlo al un lado y Azicares Totales:

Azucares aiadidos:

mantener caliente. .
Proteina

2.En una sartén grande, hierva los ingredientes

restantes. Tape y cocine a fuego lento durante unos
30 minutos, hasta que el arroz haya absorbido el
liquido.

3.Retire la tapa de la mezcla de arroz, retirela del fuego

Utensilios Necesarios

« Cacerola con tapa

y déjela reposar de 3 a 5 minutos. Coloque el pollo « Cuchara

sobre el arroz y sirva.
4. Refrigere las sobras dentro de 2 horas.

o Tazamedidora

e Cuchara medidora

« Tabla de cortar

o Cuchillo

« Estufa o sartén eléctrica
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https://youtu.be/O1azoC8naYM
http://eatfresh.org/

LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio: $10.25
Costo promedio por porcion: $1.03
La recetarinde: 6 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.

Ingredientes

Anadir 1 al carrito £ Afiadir 1 al carrito
Pechuga de pollo, deshuesada, ]

sin piel

Cebolla Amarilla

(

Aiiadir 1 al carrito S % Aiiadir 1 al carrito
Pimiento verde ‘

Anadir 2 al carrito
p Chile jalepeiio

Anadir 1 al carrito

Ajo, 1 Cabeza

Anadir 1 al carrito
Verduras Mixtas, 15 oz

Aiadir 1 al carrito
Tomate Cortado en Cubitos, 15
oz

Arroz integral, 32 oz

Anadir 1 al carrito
Caldo de pollo, 32 oz

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis Notas de Cocina
—

Notas del Chef

« Para reducir costos, use cualquier verdura de
temporada, en oferta o que ya esté en su
refrigerador.

« El caldo se puede enlatar o preparar con
cubitos de caldo. Por cada taza de caldo utilice
1 taza de agua muy caliente y 1 cucharadita o
1 cubito de caldo.

« Intente utilizar las sobras de pavo cortadas en

trozos pequeiios en lugar de pechuga de pollo.
Saltee las verduras, luego agregue el pavo con
los demas ingredientes.

(5 SNAP-Ed
New York

SAVE TIME. SAYVE MOMNEY. EAT HEALTHY.

SNAP-Ed esté financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria o SNAP del USDA. Esta institucién es un proveedor de igualdad de oportunidades.



