
Arroz Frito
6 porciones de 1/2 taza

Ingredientes:
3 tazas de arroz integral cocido
2 cucharadas de aceite de sésamo o vegetal
1 cebolla pequeña, picada
1 taza de arvejas y zanahorias congeladas 
     o enlatadas
2-3 cucharadas de salsa de soja
     (más o menos, al gusto)
2 huevos, ligeramente batidos
2 cucharadas de cebollas verdes, picadas

Instrucciones:
1. Precaliente una sartén grande o wok a fuego medio.  Agregue el aceite 
de sésamo, la cebolla, las arvejas y las zanahorias.  Cocine hasta que estén 
suaves.  

2. Deslice la cebolla, las arvejas y las zanahorias 
a un lado de la sartén y vierta los huevos batidos 
en el otro lado.  Con una espátula, revuelva los 
huevos.  Una vez cocidos, mezcle los huevos 
con la mezcla de verduras.

3. Agregue el arroz a la mezcla de verduras y 
huevos.  Vierta la salsa de soja encima, revuelva 
y fría la mezcla de arroz y verduras hasta que 
esté bien caliente y combinada.

4. Agregue cebollas verdes picadas si lo desea.
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Datos de Nutrición
Tamaño por Ración (178 g)  1/2 taza
Raciones por Envase 6

Cantidad por Ración

Caloŕias 210 Caloŕias de grasa 110

       % Valor diario*
Grasa Total 7g  9%
 Grasa Saturada 1.5g 8%
 Grasa Trans 0g
Colesterol 55mg  18%
Sodio 530mg  23%
Carbohidrato Total 30g 11%
 Fibra Dietética 3g 11%
 Azúcares 2g

Proteínas 6g

Vitamina D 0mcg  0%
Calcio 22mg  2%
Hierro 1mg  6%
Potasio  127mg  2%
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