
Recetas Saludables
________________________________________________________________________

© 2007 Oregon State University. El Programa de Nutrici—n Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentaci—n y Nutrici—n
del Departamento de Agricultura de los E.U. (USDA) por medio del Departamento de Servicios Humanos de Oregon, con la cooperaci—n
del Servicio de Extensi—n de OSU. El Servicio de Extensi—n de OSU ofrece programas educativos, actividades y materiales sin
discriminaci—n basada en raza, color, religi—n, sexo, orientaci—n sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, o
estado de veterano incapacitado o veterano de la Žpoca de Vietnam. El Servicio de Extensi—n de OSU es una instituci—n que ofrece
igualdad de oportunidades. Los materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora,
verbalmente o en otros formatos segœn se soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensi—n de su condado. Para saber
si usted califica para recibir estampillas de comida (Food Stamps), llame al 1-800-SAFENET.

Cazuela de Arroz Picante

Esta receta es una buena fuente de vitamina C, que mantiene las enc’as y los vasos
sangu’neos saludables.

Ingredientes:

1 libra de carne  molida magra  (15% de grasa)
1 cebolla  mediana, picada
1 chile pimiento  o jalape–o peque–o , picado
1 taza de arroz , sin cocinar
2 tazas de tomate  picado, fresco o enlatado y con jugo
2 tazas de agua
2 cucharadas de chili en polvo
1 cucharada de hojas de orŽgano  deshidratado
1 cucharadita de sal
1 taza (8 onzas) de queso  tipo ÒcheddarÓ rallado

Preparaci—n:

1. Dore la carne en una sartŽn grande a fuego medio alto (350¡ grados
si es una sartŽn elŽctrica). Escurra la grasa.

2. A–ada la cebolla y los chiles y coc’nelos revolviendo de 8 a 10
minutos, hasta que los vegetales estŽn tiernos.

3. A–ada el arroz, el tomate, las 2 tazas de agua y los condimentos.
Mezcle bien y p—ngalo a hervir.

4. Reduzca el fuego a medio bajo, cubra y deje a fuego lento por 20
minutos. A–ada m‡s agua si es necesario.

5. Roc’e con queso y sirva.
6. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Ideas Brillantes:
Si est‡ usando el arroz de caja Òminute riceÓ, reduzca el agua a 1 taza.
Ensaye con carne molida de pavo en lugar de carne de res.

9 porciones de 1 taza
cada una

Fuente de Informaci—n: 2006.  Adaptado de Oregon Skillet Meals Fact Sheet CFS 5048. Para m‡s recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra p‡gina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu


