Arroz “Aloha’”’

Ingredientes:

*1 % tazas de arroz integral seco
* % taza del jugo de una lata de pifia de 8 oz

* 1 taza de caldo de pollo o verduras

*15 oz taza de friioles negros escurridos @%\ Ejercicio: Pon el reloj cuando la comida se
—_=s | empiece a cocinar y salta en el sitio durante 1

minuto. Intenta alargar el tiempo.

Instrucciones: Pon el arroz, el jugo de pinay el
caldo en una olla para cocer el arroz. Cuando el % Reflexidn: Elarrozintegral es mas saludable
arroz esté listo anade las rodaias de plﬁa y los que el arroz blanco. Es rico en fibra que te hace
g Q i | sist i tivo.
fl'l]OIES escurridos y revuelve. sentir mas lleno y ayuda al sistema digestivo
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