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IINGREDIENTES:

1 cucharada de aceite de canola

1 paquete de 16-onzas de
vegetales para saltear,
congelados

> de taza salsa agridulce

2 tazasde pollo, picado, cocido

2 tazas de arrozintegral, cocido

Datos Nutricionales
4 porciones por envase
Tamaiio de porcion

|

Cantidad por porcion

2 tazas (3199)

Calorias 340
% Valor Diario*
Total de Grasa 7g 9%
Grasa Saturada 1g 5%
Grasa Trans 0g
Colesterol 60mg 20%
Sodio 230mg 10%
Total de Carbohidratos 44g 16%
Fibra Dietética 2g 7%

Total de Azucares 9g

Incluye 5g Azucares Ahadidas 10%

Proteina 25¢g
|

Vitamina D Omcg 0%
Calcio 77mg 6%
Hierro 2mg 15%
Potasio 291mg 6%

* El Valor Diario le dice cuanto un nutriente en una porcién de alimentos
contribuye a una dieta diaria. 2.000 calorfas al dia se utilizan para
asesoramiento de nutricion general.

CALORIAS POR GRAMOS: Grasa9 + Carbohidratos 4 + Proteina 4

University of Kentucky

College of Agriculture,
Food and Environment
o Cooperative Extension Service

Salteado Facil de Pollo,
Vegetales y Arro3z

DIRECCIONES:

1. Caliente una sartén grande o wok sobre fuego medio-alto;
anada aceite.

2. Ponga las verduras en el sartén y saltee las verduras rapidamente,
moviéndolas continuamente. Cocinar hasta que estén crujientes.

3. Agregue el pollo y la salsa y cocine hasta calentar.

4. Sirva con arroz integral.

NOTA: Prepare su propia salsa agridulce usando la receta que esta
abajo con ingredientes que quizas tenga a la mano.

SALSA AGRIDULCE

1 cucharada de almidén de maiz

2 cucharadas de salsa de soya baja en sodio

2 cucharadas de vinagre

2 cucharadas de azucar

2 cucharaditas de kétchup

2 de cucharadita ajo en polvo o 1 diente de ajo, molido

Vs de taza de aguar

DIRECCIONES:

1. Enun pequeno tazén, bata todos los ingredientes. Péngalos a un
lado hasta que esté listo para usarlo en el salteado.

IDEA PARA EL MENU COSTO

Salteado Facil de Pollo, Vegetales y Arroz $5.35 por receta
Mandarinas $1.34 por porcion
Leche
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