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Pollo, Arroz y Ensalada R
Informacion Nutricional
d F t Nutrientes Cantidad
e rU aS Calorias 230
Sirve: 3 porciones
Grasa total 39
Ingredientes Grasa saturada 1g
Colesterol 50 mg
1 taza arroz blanco o integral, cocido
Sodio 200 mg
2 cu?haradlta_s perejil deghldratado 0 2 cucharadas de ol e T i 294
perejil fresco, finamente picado
Fibra dietetica 39
1/2 cucharadita pimienta negra molida
Azucares totales 10
1/4 clavo ajo finamente picado Azlicares Afadidas N/A
1 cucharada aderezo estilo Ranch, sin grasa incluidas
) Proteinas 21g
2 cucharadas mayonesa, sin grasa
Vitamina D N/A
1 taza manzana o melén cortado en trozos
Calcio N/A
1/3 taza mitades de uvas rojas o moradas cortadas en _
Hierro N/A
trozos
Potasio N/A

1/2 taza apio picado
1 1/4 pollo, cocido — cortado en pedazos pequefios

6 hojas de lechuga

Preparacion

1. Lave sus manos y su espacio de trabajo.

2. Si no esta utilizando arroz que le sobra de una comida
anterior, cocinelo de acuerdo a las instrucciones del
paquete sin agregar sal. Enfrie.

3. En un tazén, mezcle el perejil, pimienta negra, ajo,

N/A - Informacién no estéa disponible



aderezo, y mayonesa.

4. Agregue el arroz dejado enfriar, manzanas, uvas, apio y
pollo. Revuelva lentamente.

5. Sirva sobre hojas de lechuga fresca, si asi lo desea.

6. Cubra y refrigere lo que sobre 2 horas después de
preparado.

Nota: Puede pedirle a un nifio que lave la fruta y quite las
semillas.
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