Arroz Picante
4 porciones

Ingredients:

1 cebolla (picada)

2 chiles jalapefios (picados y sin semillas)
2 dientes de ajo (picados)

2 1/2 tazas de agua
1/2 cucharadita de sal
2 cucharadas de mantequilla con grasa reducida

1 taza de arroz blanco de grano mediano (sin cocer)

1/2 taza de guisantes verdes enlatados bajos en sodio (escurridos)
1/2 taza de zanahorias enlatadas bajas en sodio (drenadas)

Directions:
1. En un tazén mezclar la cebolla, los chiles, el ajo, la pasta de tomate, ¥4 taza
de agua y sal; dejar de lado.

2. En una sartén, derretir ligeramente la mantequilla a fuego medio y cocinar el
arroz, revolviendo de vez en cuando, hasta que esté dorado.

3. Agregar el resto del agua, los guisantes, las zanahorias y la mezcla de cebol-
la. Llevar a ebullicion a fuego alto.

4. Reducir el fuego a baja temperatura, cubrir y cocinar durante 20 minutos o
hasta que el arroz esté blando.

Datos de Nutricion
Tamadfio por Fackin 1 taza
Rciones por Ernvass 4
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Recipe adapted from Countrycrock.com.
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Arroz Picante
4 porciones

Ingredients:

1 cebolla (picada)

2 chiles jalapefios (picados y sin semillas)
2 dientes de ajo (picados)

2 1/2 tazas de agua
1/2 cucharadita de sal
2 cucharadas de mantequilla con grasa reducida

1 taza de arroz blanco de grano mediano (sin cocer)

1/2 taza de guisantes verdes enlatados bajos en sodio (escurridos)
1/2 taza de zanahorias enlatadas bajas en sodio (drenadas)

Directions:
1. En un tazén mezclar la cebolla, los chiles, el ajo, la pasta de tomate, ¥4 taza
de agua y sal; dejar de lado.

2. En una sartén, derretir ligeramente la mantequilla a fuego medio y cocinar el
arroz, revolviendo de vez en cuando, hasta que esté dorado.

3. Agregar el resto del agua, los guisantes, las zanahorias y la mezcla de cebol-
la. Llevar a ebullicién a fuego alto.

4. Reducir el fuego a baja temperatura, cubrir y cocinar durante 20 minutos o
hasta que el arroz esté blando.

Datos de Nutricion
Tamafio por Fackin 1 taza
Rciones por Ernass 4
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Recipe adapted from Countrycrock.com.

Grasa Total 39
Girasa Saturada 19
Acudo Gaaso Trans Og
Cotestercl Omg
Bodo 451mg
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