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Arroz Asiático

Esta receta es una buena fuente de fibra, que ayuda a protegerle de algunas enfermedades.

Ingredientes:

1 cucharadita de aceite vegetal
2 huevos, batidos
Agua
1 paquete de 16-onzas de vegetales al estilo asiático, congelados o 1
libra de
 vegetales frescos
3 a 4 tazas de arroz cocinado
1 taza de pollo cocinado y cortado en trozos
2 cebollas largas o verdes, en tajadas
Salsa soya o salsa picante al gusto

Preparación:

1. Caliente 1 cucharadita de aceite en una sartén grande a fuego
medio alto (350º Fahrenheit en una sartén eléctrica). Añada los
huevos y revuélvalos.  Saque los huevos ya cocinados y póngalos a
un lado.
2. Añada una pequeña cantidad de agua a la sartén y cocine los
vegetales hasta que estén tiernos pero crujientes.
3. Añada el arroz y revuelva hasta calentarlo por completo, parta o
separe los grumos presionando contra la sartén.
4. Añada la carne y los vegetales y déjelos freír revolviendo hasta
que se calienten.
5. Añada la cebolla, los huevos que había dejado a un lado, y cocine
hasta que todo esté caliente.
6. Sirva con salsa soya o salsa picante.
7. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Ideas Brillantes:

Si le ha quedado jamón o cerdo úselo en vez de pollo.

6 porciones de 1 taza
cada una

Fuente de Información: Oregon Dairy Council.  Para más recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu


