2 Sonia Ruiz

ol
v nu tl'l um M Dietista-Nutricionista - CV00363

@ 45 minutos
ARROZ CON LECHE © 1hora

» 5 porciones

INGREDIENTES

e 160 gramos de arroz crudo integral
e 1/3 piezas de raja de canela (2 g)
e 1000 gramos de bebida de Avena

METODO DE PREPARACION

19 Agregar todos los ingredientes en una cazuela.

20 Calentar a fuego medio durante hora y media

3° Remover frecuentemente.

4% Retira la canela y dejar templar durante 15 minutos.
5° Servir en un recipiente.

6° Agregar ramita de canela y en polvo (decoracion).

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (232 g) % DDR
ENERGIA 97 kcal 226 kcal %
PROTEINA 29 49 8%
H. CARBONO 199 449 7%
AZUCARES 69 139 14 %
GRASA 29 49 5%
GRASAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTARIA 0g g 4%

SODIO 0mg 1mg 0%



