RECETA

Pizza Con Costra

Un giro divertido y tnico a la pizza que utiliza
arroz como base. jDisfrute de este plato
principal con todos sus ingredientes favoritos!

Rinde: 12 porciones
Tiempo de preparacion: 20 minutos
Tiempo de coccién: 30 minutos

Fuente: MyPlate.gov

Pequenos cambios,
Ingredientes iGRAN diferencia!

« 2 tazas de arroz cocido

« 16 onzas de queso mozzarella
semidescremado

e 1 huevo ;

o 1/4 cucharadita de sal = = o

e 2 tazas de puré de tomate

Granos Frutas Proteina

Pasos Informacién Nutricional
1.Caliente el horno a 350 grados. Engrase un molde Tamafio de la porcién: 1 rebanada,
para pizza de 12 pulgadas o una bandeja para 1/12 delareceta
Nutrientes Cantidad
hornear. Calorias: 174
2.Cocine el arroz siguiendo las instrucciones del Grasa total: 9g
paquete y ponga a un lado. Grasasaturada: 49
Colesterol:
3.Ralle el queso y ponga a un lado. Sodio:
4.Rompa el huevo y péngalo en un tazén para Carbohidratos totales:
mezclar, revolviendo para combinar. Mida y afiada Fibra dietética:

Azucares Totales:

2 tazas de arroz cocido, 1 taza de queso rallado y
Azucar afiadida:

sal. Mezcle bien los ingredientes.

5.Extienda la mezcla de arroz en el molde preparado,
presionando firmemente y haciendo que el borde
exterior quede ligeramente elevado.

6. Extienda el puré de tomate uniformemente sobre la

Proteina

Utensilios necesarios

mezcla de arroz. . Molde.para pizza o o Taza medidon:a
7.Coloque el molde en el horno. Hornee por 25 bandeja ;'>ara hornear » Cuchara medlldora
minutos. « Olla mediana o Cortador de pizza
« Rallador de queso « Soporte para ollas

8.Retire el molde del horno y rocie la pizza con el
queso sobrante. Hornee por 5 minutos mas o hasta
que el queso se derrita.

9.Retire la pizza del horno. Cértela en 12 porciones.
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« Tazoén para mezclar
« Tenedor
« Cuchara
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $5.86
Costo promedio/porcién: $.49
La receta rinde: 12 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 Aiiadir 1 al carrito

Arroz integral

Queso Mozzarella

..%\ Anadir 1 al carrito Afiadir 1 al carrito
v "._-g%"‘:" h Huevos (1/2 docena) l < Puré de tomate
. 4 Fhm'z'

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO z'\(_'_siggtaé_de cocina

Notas del chef:

« Cree cambios de sabor probando
diferentes tipos de arroz y diferentes
tipos de queso.

« Utilice pimentones verdes, cebollas,
champifiones u otras verduras en
rodajas o picadas como aderezos
para agregar sabor y nutrientes.

« Utilice arroz integral para aumentar
la fibra.

« Al elegir queso, elija opciones bajas
en grasa.
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