Estofado de Lentejas y Arroz con Hlerbas a la Kelly
Porciones 4

Ingredientes:

2 % tazas caldo de pollo

% taza lentejas (seleccionadas y
% taza cebolla picada

Y2 taza arroz integral hervido

Va taza agua

Y2 cucharadita albahaca

Y2 cucharadita orégano

Y2 cucharadita tomillo

Y2 taza queso mozzarella (dividida en partes)

Direcciones: cgs s
Nutrition
1. En una fuente honda de 274 cuar- Bﬁfﬁ,ﬁgﬁ,n (28‘35) tio

tos, agregue el caldo de pollo, las Raciones por Envase 4
lentejas, las cebollas, el arroz inte- Z‘"““f“"""‘““‘"
X alorias 267
gral, el agua, las especias y 74 de SoValor diario
taza de queso mozzarella. O s i
Clesasiamg
2. Cubray hornee a 350°F por 2 e it
horas y agregue mas caldo si el esto- et
fado parece seco. Proteinas 169
|
o amg
3. Cubra con el resto del queso y Hierto g

Potasio 597mg

hornee otros 2 6 3 minutos, o hasta
que todo el queso se derrita.

Calorias: 2,000 2,500

Grasas totales Menosde 659 80g
Grasas saturadas. Menosde 20g 259
- H H Colesterol M d 300 3001
NOTE: Long grain rice can be used. && Mo o e
Carbohidratos totales 3009 3759
Fibra dietética 25g 30g
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Datos de Nutrition
1. En una fuente honda de 22 Tamafio por Racién (289 g)

cuartos, agregue el caldo de pollo, Raciones por Envase 4
las lentejas, las cebollas, el arroz S

. . Calorias 267

integral, el agua, las especias y 7 de 5 Valor dario®
Grasa Total 4

taza de queso mozzarella. G Sotudo 23

Grasas Trans 0g

Colesterol 8mg

2. Cubrayhomee a350°Fpor2 it
horas y agregue mas caldo si el esto-  Fredettic 1%

AzUcares 3g

fadO parece SeCo_ Proteinas 16g
Vitamina D Omcg
Calcio 155mg

3. Cubra con el resto del queso y Fierro 4mg

Potasio 597mg

hornee otros 2 6 3 minutos, o hasta
que todo el queso se derrita.

* Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una dieta
de 2,000 calorfas. sus Valores Diarios pueden ser mayores o
menores seguin sus necesidades caldricas:

Calorias: 2,000 2,500

Grasas totales Menosde 659 80g
Grasas saturadas Menosde 20g 259
Colesterol Menosde 300mg  300mg
Sodio Menosde 2,400mg 2,400mg
Carbohidratos totales 3009 3759
Fibra dietética 259 309

NOTE: Long grain rice can be used.



