ALMACENAMIENTO COMO USAR

Guardelo en una bolsita de plastico Corte el brécoli crudo en pedazos
abierta en el refrigerador por lo maximo pequefios y afiddelos a una ensalada;
5 dias. sumerja pedazos de brécoli en aderezo

de ensalada bajo en grasa; saltéelo y
APOYA afiadelo a su plato favorito.

La salud del corazdn, la digestion, el
sistema inmune, y la vision.

SS.A!.TEADO DE VERDURAS CON ARROZ

INGREDIENTES 7 )

1% tazas de agua

% tazas de arroz de grano integral crudo

1 cucharada de aceite

4 cucharaditas de salsa de soja baja en sodio
2 tazas de brocoli picado

1 taza de zanahorias, coliflor, o pimientos
(chiles campanas)

Y cucharilla de pimienta negra empolvada

OPCIONAL \
8 onzas de pavo molido bajo en grasa Foto: Programa de Campeones del Cambio
INSTRUCCIONES

1. En una olla, hierva el agua. Afiada el arroz y cubra la olla. Baje el fuego a lo mas bajo y
cocinelo por 30 a 40 minutos, o hasta que el arroz esté un poco tierno. Apague el fuego.

2. En un sartén grande, caliente el aceite a fuego mediano. Si esta usandolo, afiada el
pavo y revuélvalo por unos 5 minutos, 0 hasta que el pavo no esté rosa. Baje el fuego a
lo mas bajo, afiada la salsa de soja, y revuélvalo.

3. Aflada el arroz cocido, las verduras, y la pimienta negra. Suba el fuego a mediano-alto.
Cocinelo y revuélvalo por unos 5 minutos o hasta que las verduras estén tiernas y la
mixtura esté caliente.

Adaptada del Programa de Campeones del Cambio




