e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Arroz con Almendras
6 porciones

Los cereales integrales contienen el grano integral. Los granos refinados se han sometido a un
proceso que elimina la fibra, el hierro y muchas vitaminas B. El hierro y las vitaminas B a menudo se
vuelven a agregar a los productos refinados, pero la fibra no.

¢ 1 cucharada de mantequilla 0 margarina

e /> taza de cebolla, fregada con un cepillo
para verduras limpio bajo el chorro de
agua, finamente picada

e 1% tazas de agua

e 2 cubitos de caldo de pollo

e 1% tazas de arroz instantaneo, crudo

e 2 cucharadas de almendras fileteadas o
semillas de girasol (puede agregar mas al
gusto si lo desea)

Lavese las manos con agua y jabon.

En una cacerola mediana, derrita la mantequilla, agregue las cebollas y saltee hasta que estén
tiernas.

Anadir agua y llevar a ebullicion.

Agregue los cubos de caldo y revuelva para disolver.

Agregue el arroz y las almendras picadas. Cubrir y retirar del fuego. Deje reposar 5 minutos.
Esponje con un tenedor y sirva.
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Notas:

o Puede sustituir el agua y los cubitos de caldo por 2 tazas de caldo de pollo.
¢ Considere agregar algunas verduras frescas o congeladas como zanahorias o guisantes.

Informacién nutricional por porcion: Calorias 80, Grasa total 3.5g, Grasa saturada 1.5g, Colesterol 5mg,
Sodio 126mg, Total de carbohidratos 11g, Fibra dietética 19, Azucares totales 1g, Proteina 2g, Calcio 8%,
Hierro 6%.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY JOF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e Ias
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para Linc01n®

obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.

Extension es una Divisidn del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacién de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep ﬂ u |@|



