Living X Whole

Wellness Program

Arroz con Cilantro y Lima y Frijoles

Ingredientes:

15 oz. frijoles negros cocidos

Y2 taza de cilantro picado

2 cucharadas. jugo de limén fresco

Y2 cucharada. Jengibre molido

1 cebolla amarilla pequena

1 cucharada. aceite de oliva virgen extra
2 tomates frescos, cortados en cubitos
2 tazas de arroz integral

2 /> taza de caldo de verduras bajo en sodio
1 cucharada. ajo picado

1 cucharadita pimienta negra

Ya de cucharadita sal

"WEGAN "GLUTEHN-FREE *B0Y FREE
Nutrition Facts
Serving Size 2 cups (4539)
Servings Per Container 4
Amount Par Sandng
Calories 550  Calories from Fat 60 Direcciones:
% Daily Valug*

Total Fat 7g 1% 1. Remoje el arroz integral en agua durante 1 hora para que se

Saturated Fat 1g 5%

ablande. Escurra el agua y reserve.

Trans Fat 0 p . . .
P —— EE'ng L 2. Sofreir la cebolla en una sartén con aceite hasta que esté
Sodium 240mg 0% ligeramente translucido o ligeramente dorado, agregue ajo y
Total Carbohydrate 105g 35% saltee por un minuto adicional. . .

Dietary Fiber 14g 56% 3. Agregue arroz integral, caldo de verduras bajo en sodio,

Sugars 59 cilantro, jengibre, tomates cortados en cubitos, sal y pimienta.
Protein 189 4. Llevar a ebullicion, tapar y cocinar a fuego lento durante 20

— — a 30 minutos.

VitaminA4% __+ Vitamin C 30% 5. Una vez que el arroz esté cocido, esponje con un tenedor y
Calcum 8%+ lron 25% cubra con frijoles negros, y el resto del jugo de limén y servir
'eruﬂlﬁ' Waluas ara based on a 2 000 calona u J . g ’ y Jug y

diat. Your daity valuss may ba higher or lower con un ramita de cilantro.

depanding on your calons nesds:
Calories: 2000 2400

Total Fat Less than 65 Big
Salursted Fel  Less than  20g 35g
Chaleatersl Less thar  300mg  300mg
Sediam Less har  2400mg  2.400mg
Tolal Carbofydrate g 75g
Dielary Fiber 25g a0g

Calaries per grarm:
Fat & = Carbohydrate 4 = Prolein 4

Para mas informaciéon comuniquese con el departamento de Living Whole Wellness Program (909) 651-4007
livingwhole@llu.edu.



