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Arroz Español
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 30 minutos

Preparación

(Receta adaptada de: http://allrecipes.com.)

Consejos Rápidos
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} Agregue algunos 
frijoles como frijoles 
rojos o negros, como 
proteína y fibra extra.

}  El arroz integral 
duplica su tamaño 
cuando se cocina. 1 
taza de arroz seco = 2 
tazas arroz cocido.

} Complemente con 
nuestra receta de 
Quesadilla de Pollo 
para lograr un platillo 
completo.

1 cucharada de aceite de canola 
2 tazas de arroz integral, cocido
1 cebolla, picada 
½ taza de salsa

• Cocinar el arroz de acuerdo a las instrucciones del paquete. 
• Calentar el aceite en una sartén sobre fuego medio. Añadir 

la cebolla y cocinar hasta que esté tierna, alrededor de 5 
minutos. 

• Añadir el arroz a la sartén, revolviendo frecuentemente. 
Cuando el arroz comience a dorarse, añadir la salsa. 

• Reducir el fuego y cubrir hasta que todo el líquido se absorba.


