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ARROZ INTEGRAL CON POLLO Y VERDURAS » 1 porcion
INGREDIENTES
e 1vaso de agua e 50 gramos de judia verde, congelada, cruda
e 1cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g) e 1/2 unidad grande de pimiento rojo, crudo (150 g)
e 40 gramos de arroz integral, crudo e 1unidad pequefa de zanahoria, cruda (45 g]

e 1/4 unidad de pollo, muslo, sin piel, crudo (360 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Saltear las verduras durante dos minutos.
2° Incorporar el arroz y el agua. Dejar cocinar 15 minutos desde que hierva.
39 Incorporar el pollo y dorar durante tres minutos a fuego fuerte.

4% Tapar durante 10 minutos y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (726 g) % DDR
ENERGIA 61 kcal 446 kcal 22%
PROTEINA 49 309 61%
H. CARBONO 59 40 g 15%
AZUCARES g 79 8%
GRASA 29 1749 25%
GRASAS SATURADAS g 49 20%
FIBRA ALIMENTARIA g 649 24 %

SODIO 19 mg 138 mg 6 %



