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Arroz frito

Rinde: 6 porciones de 1 taza cada una

Tiempo de preparacion: 10 minutos N utrition FaCtS

, - : ing Size 1 cup (212
Tiempo de coccion: 15 a 20 minutos ol s

. Amount Per Serving
I ngrEdlenteS Calories 230  Calories from Fat 70
% Daily Value*
2 cucharadas de aceite vegetal Total Fat 8g 12%
3 tazas de arroz integral cocido y enfriado Saturated Fat 1.5g 8%
1 zanahoria, cortada en rodajas de ¥ de pulgada Trans Fat Og
Y pimiento verde cortado en pedacitos Cholesterol 85mg 28%
Y, taza de cebolla cortada en pedacitos Sodium 610mg 25%
% taza de brécoli cortado en pedacitos Total Carbohydrate 289 9%
2 cucharadas de salsa de soya Dietary Fiber 39 12%
Sugars 3g

Y cucharadita de pimiento negra 12
rotein 129

Y cucharadita de ajo en polvo ——
2 huevos batidos

% de taza de pollo cocido cortado en trocitos

Preparacién

=

Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio.
Agregue el arroz y revuelva durante 5 minutos.

Agregue la zanahoria, el pimiento verde, la cebolla, el brécoli, la salsa de soya, la
pimienta, y el ajo en polvo. Cocine hasta que las verduras se ablanden.

Remueva la mezcla de la sartén.

Ponga los huevos en la sartén y revuélvalos.

Agregue los vegetales y el arroz a la sartén y revuélvalos con los huevos.
Agregue el pollo y caliente bien.

Refrigere lo que sobre.
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jComa bien: Varie las verduras!
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Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, Division de Agricultura Servicio de Extension Cooperativa
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Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperacion
La Extension del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religion, genero, edad, discapacidad,
estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AcciéAfirmativa/ Oportunidad igual para todos.



