® P, % . P .
9 o % Arroz "sucio" con salmén Gporciones | $6.55
-OOD BANK 400 calorias | 99 grasa (1g grasa saturada) | 450mg sodio | 59g
carbohidratos | 7g fibra | 21g proteina por cada porcion
Digterliantes BULN0 para. U sad
1 cebolla

1 pimiento verde

1 lata de habichuelas rojas, bajas en sodio (15 0z.)
2 tazas de arroz integral, crudo

2 cucharadas de aceite de canola

2 latas de salmén (5 0z.)

Y2 cucharadita de sal

va cucharadita de pimienta negra

“ £SCojo axvoz infeayod porave fiene
mucho mas fiora, nutvientes Y
vifauminas gue el arroz blanco

Agregue Saoor

* Afodo salsa de i 0 i picante

1. Prepare sus ingredientes: corte la cebolla y el pimiento en pedazos pequefios. Escurra ’ .
estoe comida payaw s Sooor

los frijoles.

2. Cocine el arroz usando las instrucciones en la caja.

3. Mientras el arroz se esté cocinando, ponga 2 cucharadas de aceite en un sartén a
fuego mediano. Ponga la cebolla y el pimiento y cocine hasta que estén dorados, 3-5
minutos aproximadamente.

4. Anada los frijoles a la mezcla.

5. Revuelva y asegurese que los frijoles estén calientes.

6. Afiada las latas de salmoén y cocine de 3-5 minutos, revuelva ocasionalmente.

7. Ponga el arroz cocinado a la mezcla, revuelva, y apague el fuego.

8. Anhada sal y pimienta. Sirva inmediatamente.

Consejo de cocina: Afiada otros vegetales a esta comida. ; ¥
Ex FEED|NG
- AMERICA

capitalareafoodbank.org/reci

P e ° e 356006506685 0006000690980°000e0000500800e0e000es0000s



