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[ Arroz y Frijoles

SHELVES Recipe . :
TAMAN’O DE LA PORCION: % taza
PORCIONES: 6
TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos
TIEMPO DE COCCION: 55-70 minutos

INGREDIENTES:

1 tazade arrozintegral sin cocer

1 lata (15 onzas) de frijoles pintos

1 lata (15 onzas) de tomates picados o
triturados, bajo en sodio

2 cucharaditas de comino molido
cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita cilantro seco

14 cucharadita de chile en polvo

14 cucharadita de cebolla deshidratada en

hojuela )
2 latas de agua DATOS DE NUTRICION:
DIRECCIONES: Cantlfiad por Porcion:
.. . Caloria 236
1. Pon Io.f, frijoles en remojo por la noche en Contenido grasototal  2.g
un tazon. Graso saturado 0g
2. Enuna cacerola mediana, afiade todos los Colesterol omg
ingredientes. Sodio 165 mg
3. Afuego alto, hierve por 5 minutos. Carbohidratos totales  47g
4. Reduce a fuego bajo y cubre con una tapa.
Deja cocinar de 45 a 60 minutos hasta que il 99
el arroz esté completamente cocido. Azdcar 29
5. No mezcles el arroz hasta que esté cocido. AzUcaraniadido °9
Afade un poco de agua si el arroz esta seco. PfOtema 109
Fosforo 213 mg
Potasio 520 Mg
CONSEJO PARA LA RECETA: EQUIPO NECESARIO:
¢ Puede ser hecho un dia antes. « Olla mediana
* Sirve como un plato adicional, en « Cuchara de mezclar
pimientos rellenos o con pollo y verduras. « Estufa o hornillo

Receta sometida por el departamento de Dietética de la Universidad de Mount Mary
Recetas adicionales disponibles en healthyshelves.org




