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Arroz Español 
 
Esta receta contiene granos integrales. El consumir la mitad de su porción en granos 
integrales, le puede ayudar a protegerse de muchas enfermedades crónicas. 
 
Ingredientes: 
1 taza de caldo de pollo bajo en sodio  
1 taza de arroz integral instantáneo  
1 paquete de 1.25 onzas de condimento para  tacos ó 1/4 
cucharadita de cada uno de los siguientes: chile en polvo, ajo en 
polvo, comino molido y orégano,  
1/3 taza de salsa  
1/3 taza de granos de maíz (si usa de lata, enjuague y escurra)  
1/3 taza de frijoles negros (si usa de lata, enjuague y escurra)  
 
Preparación: 
1. Hierva el caldo de pollo con los condimentos en una olla 
mediana.  
2. Una vez que la mezcla empiece a hervir añada el arroz, la 
salsa, el maíz y los frijoles.  
3. Ponga a fuego lento y cubra la olla.  
4. Deje cocinar sin tocar por 10 minutos.  
5. Después de 10 minutos, ¡revuelva un poco el arroz y sirva!  
6. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.  
 
Consejo:  
Substituya los tres últimos ingredientes por 1 taza de “Farmers 
Market Salsa”.  

“Farmers Market Salsa”:  
1/8 taza de maíz fresco, congelado o en lata   
1/2 taza de frijoles negros enjuagados y escurridos  
1/8 taza de tomates frescos cortados 
2 cucharadas de cebolla cortada  
2 cucharadas de cebolla verde cortada  
1 1/2 cucharadita de jugo de limón verde  
1 diente de ajo pequeño, picado  
2 cucharadas de salsa picante  
Combine todos los ingredientes en un recipiente y mezcle. 

 

 
 
Fuente de Información: OSU Oficina de Extensión. Para más recetas y otros recursos sobre comiendo 
bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu 

materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora, verbalmente o en otros formatos según se 
soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensión de su condado. Para saber si usted califica para recibir estampillas de comida 
(Food Stamps), llame al 1-800-SAFENET.  
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