Arroz mejicano a la sartén 6 porciones | $8.93

400 calorias | 42g carbohidratos | 10g grasa (2g grasa saturada) | 24g
proteina | 480mg sodio | 7g fibra cada porcion

ngredientss concéntrese en \ fior

1.5 tazas de arroz integral instantaneo

1 cebolla mediana o )

1 cucharada de aceite de oliva < Los frijles y granos nfegrades son
2 cucharadas de chile en polvo (aji en polvo) outos en floro 5 E%ng ol sadvd
1 libra de pavo molido de su corazon

1 lata de tomates, sin sal (15 0z.)

1 lata de frijoles negros, sin sal (15 0z.)

1 lata de chiles verdes (6-8 0z.) \_dé\& ﬂ&.-vﬂ&WOg.g

Y2 cucharadita de sal

Cilantro para guarnicion “ Alada clantyo vy inones verdes o
e IR IRRIc oSt comida pawi mas Saloor

1. Cocine el arroz integral instantaneo usando las instrucciones en la caja.

2. Mientras el arroz se esté cocinando, corte la cebolla y los tomates.

3. En una sartén grande, ponga el aceite a fuego medio.

4. Saltee la cebolla hasta que se ponga suave, de 3-5 minutos.

5. Aflada el chile en polvo.

6. Ahada el pavo molido y los tomates, hierva a fuego lento de 8-10 minutos.

7. Ahada los frijoles, chiles verdes y arroz cocinado a la sartén.

8. Hierva a fuego lento de 3-5 minutos, o hasta que el pavo esté totalmente cocinado.
9. Condimente con sal. Adorne con cilantro cortado y jugo de limén verde fresco.

Sin carne: Si no quiere carne, no ponga pavo molido y afiada otra lata de su frijol favorito.

capitalareafoodbank.org/recipes
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