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iEl arroz integral es lo ultimo...

en el nuevo paquete de alimentos WIC!

¢Qué es el arroz integral?

Todos conocemos el arroz blanco y nos encanta; en cambio el arroz
integral no nos es tan familiar. El arroz integral es “completo”,

0 sea que viene incluso con la capa de salvado que lo recubre y que
se elimina para hacer arroz blanco. Esa cubierta en realidad contiene
fibra y muchos nutrientes, y le da al arroz integral un sabor
“anuezado” y una textura que permite morderlo. Precisamente
debido a la capa de salvado que lo recubre, el arroz integral se
demora mas tiempo en cocinar que el arroz blanco.

Cuando eliges arroz integral, obtienes excelente sabor y nutricién.
He aqui varias de las razones por las cuales este arroz es tan popular
entre los nutricionistas, quienes lo recomiendan muy especialmente.

Arroz integral:

e Una taza de arroz cocido proporciona dos de
las tres porciones de granos integrales diarias ()

recomendadas por las Guias Alimentarias &
para Norteamericanos y MiPiramide. ,7
e Es naturalmente bajo en calorias.

* Tiene apenas trazas de grasa y no tienes
grasas vegetales hidrogenadas (las llamadas
“trans”) ni grasas saturadas.

e No tiene colesterol y tampoco sodio.

* No tiene gluten; de todos los granos, el arroz
es el que menos alergias produce.
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PASOS HACIA UNA MEJOR SALUD

Los granos enteros como el arroz integral pueden ayudar a prevenir algunas enfermedades
del corazén y ciertos tipos de cancer; ademas contribuyen a reducir el colesterol de la sangre.

iEl ARROZ integral tiene sentido nutricional!




Rapidos. Faciles. Deliciosos.

El arroz integral es la compaiiia perfecta para otros alimentos saludables
que vienen en el paquete de WIC. Simplemente comienza con arroz
integral y agrega vegetales de colores y proteina baja en grasa. Sigue
estos tres pasos sencillos.

Q 1 Comienza con arroz integral

® Una taza equivale a dos
porciones completas de
granos enteros.
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® Una taza de vegetales
equivale a dos porciones
de verduras.

® Elige vegetales coloridos —
verdes, rojos, anaranjados —
para obtener mas nutrientes.

® Los vegetales son bajos en
calorias jy te llenan!

3 Agrega proteinas bajas en grasa

2 Incorpora los vegetales perfectos

® Una onza de proteina baja en
grasa equivale a una porcién
de carneffrijoles.

® Elige proteinas bajas en grasa
como pollo, carnes, mariscos,
pescados enlatados y frijoles.

Ultimo paso

Agrégale a tu tazén de arroz salsas o condimentos asiaticos, mexicanos, indios o del
suroeste... jDéjate llevar por tu creatividad!



Agrega capas
saludables de sabor

He aqui algunas combinaciones de tazones

VARIEDADES DE

TAZONES DE ARROZ

Tazon de fajitas
de suroeste

VEGETALES/
FRUTAS

Tiritas de pimenton
(chile campana) verde
y rojo, cebolla, maiz

PROTEINA

Fajitas de pollo
o de carne de res
a la plancha

de arroz. jO inventa los tuyos!
Comienza con arroz integral:

SALSA/CONDIMENTOS/
ADEREZOS

Queso rallado y salsa

Tazoén agridulce

Tiritas de pimenton verde

y rojo, cebollin, pifia

Fajitas de pollo
o cerdo sofritas

Salsa agridulce y tiritas
wonton crocantes

Tazon de tacos

Tomates, cebolla, tiritas

de pimentdn verde

Carne molida o
pollo desmenuzado
con sabor a taco

Salsa para tacos. Adereza con
queso cheddar, crema agria
baja en grasa y totopos

Tazon de ensalada
vegetariana

Pepinos, tomates,
zanahorias, apio

Frijoles negros,
pintos o rojos

Salsa vinagreta. Adereza con
queso rallado

Pimentdn rojo, chile Pollo cerdo Salsa de cacahuates tailandesa
Tazon tailandés picante, ejotes, zanahoria, 0 mariscos o salsa curry. Adereza con
cebollin cilantro o albahaca frescos
Tazon de frutas Mangos, bananos, Nueces o Az(car morena, canela,
y nueces para manzanas almendras pasas o leche

el desayuno

Tazén de huevos
para el desayuno

Tomate cortado en
cubitos, cebollin,
pimenton verde

Huevos revueltos

Salsa de taco. Adereza con
queso cheddar rallado y
cilantro fresco




RECETAS DEL FOLLETO WIC

Tazén de arroz, pollo y vegetales con chiles y frijoles
RINDE 6 PORCIONES

1 lata (14,5 0z) de tomates cortados en cubitos con ajo y cebolla

1 a 2 cucharadas de chipotle en salsa de adobo o con jalapefios bien picaditos
2 tazas de pollo deshilachado

1 taza de frijoles negros, pintos o rojos cocidos

2 cucharaditas  de aceite vegetal

un pimentén verde pequefio (chile campana) picado

un pimentdén rojo pequeno picado

calabacin verde o amarillo cortado en cubitos

diente de ajo machacado

Sal y pimiento al gusto

4 tazas de arroz integral cocido (sigue las instrucciones de la caja)
1/2 taza de cilantro fresco picado

_

1. En un sartén combina los tomates y el chipotle o jalapefo. Cocina a fuego
lento durante 10 minutos. Vierte el pollo y los frijoles, mezcla bien y calienta;
deja a un lado.

2. Mientras tanto, en un sartén grande calienta el aceite a fuego medio-alto
y agrega los pimentones, el calabacin y el ajo. Cocina revolviendo con
frecuencia durante 5 minutos o hasta que queden entre tiernos y crocantes.
Agrega sal y pimienta al gusto.

3. Prepara el platillo: sirve el arroz con una cuchara en un tazén y rectbrelo
con los vegetales, el pollo, los frijoles y la salsa, y adereza con cilantro.

Cada porcion contiene: 330 calorias, 22 gramos de proteina, 8 gramos de grasa, 42 gramos de carbohidratos,
5 gramos de fibra, 40 miligramos de colesterol y 200 miligramos de sodio.

Tazén de arroz y pollo teriyaki
RINDE 6 PORCIONES

1 cucharada aceite vegetal

1 libra de pechuga de pollo cortada en cuadritos de una pulgada

4 tazas vegetales frescos mezclados (como brécoli, pimentén rojo,
zanahorias, chicharos)

1/3 taza de salsa teriyaki baja en sodio (o tu salsa asiatica favorita)

4 tazas de arroz integral cocido (sigue las instrucciones de la caja)

Cebollin en rodajas delgaditas (opcional)

1. En un sartén grande, calienta media cucharada de aceite a fuego medio-alto.
Cocina el pollo, revolviendo de vez en cuando durante 10 minutos o hasta
que esté dorado. Retira del sartén y deja a un lado.

2. En el mismo sartén, vierte el aceite y los vegetales restantes. Cocina
revolviendo con frecuencia durante cinco minutos o hasta que los vegetales
estén entre tiernos y crocantes.

3. Agrega nuevamente el pollo al sartén donde estan los vegetales. Agrega la
salsa teriyaki, revuelve y calienta bien. Sirve el arroz con una cuchara en
tazones individuales; recubre con el pollo y los vegetales; si quieres, adereza
con el cebollin.

Cada porcién contiene: 290 calorias, 23 gramos de proteina, 4 gramos de grasa, 39 gramos de carbohidratos,
4 gramos de fibra, 45 miligramos de colesterol y 460 miligramos de sodio.



Informacién basica sobre el arroz integral

El arroz integral es una opcién facil y lo puedes adquirir con tu vale
de WIC. Lo encontraras junto al arroz blanco en el supermercado,
tanto en su forma regular como instantanea o de coccién rapida. El
arroz integral va muy bien con otros alimentos saludables que hacen
parte del paquete WIC para preparar tus comidas favoritas. También
puedes combinarlo con carnes, frijoles o vegetales que te hayan

sobrado de otras comidas.

ALMACENAMIENTO:

e Almacena el arroz integral hasta por seis meses en la despensa, o guardalo en
el refrigerador o congélalo para prolongar su vida util.

* Planea con anticipacion tu préxima comida cocinando arroz integral de sobra.
Guarda el arroz ya cocido en el refrigerador hasta por cinco dias,
o en el congelador hasta por seis meses. jAsi adelantas la preparacion de tu

proxima comida!

CONSEJOS:

* La cocciéon de las distintas variedades de arroz
demora mas o menos tiempo. Para obtener
los mejores resultados, sigue las instrucciones
de la caja.

e Considera la posibilidad de utilizar una olla de
arroz eléctrica. Es facil de usar, hace un arroz
perfecto y lo conserva caliente hasta que estés
lista para comerlo.

e Piensa en distintas posibilidades! El arroz
integral funciona bien con platos principales
de preparacién rapida o como acompanante,
asi como en sopas, ensaladas y mucho mas.

iMEZCLALO!

Direcciones para
preparar arroz integral

Combina una taza de
arroz integral crudo con
21/2 tazas de agua en
una olla mediana.
Hierve y revuelve la
mezcla una o dos veces.
Baja el fuego; cubre y
cocina por 40-45 minutos
o hasta que esté blando.

J

e Ensaya una mezcla de arroz integral y arroz blanco enriquecido ya
cocinados para obtener todos los beneficios que el arroz tiene para la salud.

Para mayor informacién sobre como cocinar el arroz integral y recetas

saludables, visita www.usarice.com/consumer.
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