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Platillos con arroz blanco (no instantineo)

El arroz es un grano muy sabroso. A la mayoria del arroz se
le anade actualmente vitaminas del grupo B que ayudan a que el
cuerpo se mantenga sano. El arroz cuenta también con un bajo
contenido de grasa y no contiene ni colesterol ni sodio.

Una porcion de arroz es el equivalente de ¥ taza, que seria
suficiente para llenar la envoltura de papel de una magdalena.

Usos

Puede utilizar el arroz como guarnicién (acompafiamiento), o
como parte de guisados, sopas y ensaladas. Para hacer una comida
sabrosa, prepérela con frijoles y arroz como base.

Almacenamiento

Conserve el arroz en un envase hermético y manténgalo en un
sitio fresco y seco, para protegerlo de la humedad y los insectos.
Use dentro de 2 afios.

Tras cocinar, guarde en un recipiente cubierto dentro del
refrigerador y utilicelo dentro de una semana.

El arroz cocido puede congelarse también para usarlo
posteriormente.

Almacénelo en recipientes para congelar, y consumalo antes
de pasar 8 meses.
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Manera de prepararse

Con frecuencia el arroz viene en bolsas de 2 libras. Una libra de
arroz es equivalente a 2% de tazas de arroz sin cocinar. Una taza
de arroz crudo rinde aproximadamente 3 tazas de arroz cocido (6
porciones).

Para cocinar arroz, mezcle los siguientes ingredientes en una
sartén mediana:

1 taza de arroz crudo

1 cucharada de margarina (si gusta)

2 tazas de agua

Y5 cucharadita de sal (si gusta)

Haga hervir los ingredientes y remueva de cuando en cuando.

Reduzca el calor, cubra la sartén y deje hervir a fuego bajo
durante

15 minutos, o hasta que el arroz esté suave.

Nota: Algunas personas enjuagan el arroz antes de cocinarlo.

Esto le quita muchos de los nutrientes que se le agregan
al arroz. El arroz enpaquetado ya esta limpio y no necesita
enjuagarse antes de concinarlo.

Ensalada de ArTOZ (rinde 6 porciones)

Ingredientes

3 tazas de arroz cocido, frio

2 huevos duros, picados

14 taza de aderezo para ensalada tipo mayonesa
1 taza de tallos de cebolla, finamente picados
Y taza de pepinillos dulces, picados

1 cucharadita de mostaza preparada

pimienta negra molida (al gusto)
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Manera de prepararse

1. Lavese las manos y asegtrese de que el sito en el que va a
cocinar esté limpio.

2. Mezcle el arroz, los huevos, la mayonesa, los tallos de cebolla,
los pepinillos, la mostaza y la pimienta en un tazén grande.

3. Revuelva los ingredientes hasta mezclarlos completamente.

4. Enfrie la ensalada.
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