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Arroz Brasileno

Sirve: 8 porciones

Este plato vegetariano combina hojas verdes y arroz
integral alto en fibra para hacer un plato acompafante
saludable o un sustancioso plato principal.

Ingredientes
1 aceite vegetal en aerosol antiadherente

1 1/5 paguetes espinaca (10 onzas, congelada,
descongele)

1 taza de arroz integral (cocido, picado en trozos)

2 cucharadas aceite de oliva

1 taza de sustituto de clara de huevo (liquido)

3/4 taza de queso mozzarella (rallado, descremado)
1 taza leche (descremada)

1/2 cebolla (mediana, picada)

1/2 cucharadita salsa inglesa (Worcestershire sauce, baja

en sodio)
1/4 cucharadita mejorana (seca)
1/4 cucharadita tomillo (seco)

1/4 cucharadita romero (seco)

Preparacion

Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades
Informacion Nutricional
Nutrientes Cantidad
Calorias 123
Grasa total 49
Grasa saturada 1g
Colesterol 3mg
Sodio 211 mg
Total de Carbohidrato 12 g
Fibra dietetica 39
Azucares totales 39
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 11g
Vitamina D 01IU
Calcio 252 mg
Hierro 2mg
Potasio 337 mg

N/A - Informacién no estéa disponible
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1. Precaliente el horno a 350°F.

2. Rocie un molde de hornear de 2 cuartos con aceite
vegetal en aerosol.

3. Coloque la espinaca descongelada en un colador y
escurra bien.

4. Coloque la espinaca en un tazon para batir grande y
agregue el resto de los ingredientes. Mezcle bien.

5. Transfiera la mezcla al molde de hornear y coléquela en
el horno precalentado. Hornee 30 minutos.

6. Divida el guiso en ocho cuadrados y sirva. Este guiso se
puede preparar con un dia de anticipacion y congelarse.
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