s [11 ”
Pars ung Bolsa enfera: Consejos para “el arroz/soya de MMM

Hierve 6 a 10 tazas de agua.

Anade todo el contenido de la bosa. Revuélvelo y cubrelo.

Hierve por 20 minutos, removiéndolo de vez en cuando.

Cocina a fuego lento por 5 minutos mas o hasta que el arroz se quede suave.

Para guardar en El Refrigerador
El Arroz/Soya de MMM ya cocido se puede mantener en el refrigerador por unos 4 dias a una temperatura de 41
grados F.

Condimentos:
Sazona todas las recetas con cualquier otro condimento a su gusto como perejil, pimienta, ajo y cebolla en polvo,
Mrs. Dash, albahaca, chile, salsa, cebolletas.

Conversiones:

1 cebolla grande=3 cucharaditas de cebolia en polvo

1 diente de ajo=1/2 cucharadita de ajo en polvo

**cuando se usa la version en polvo, no se frie, pero mejor se afade con otros ingredientes en el Crock-Pot (olla de
coccién lenta) o en olla grande.

“Sharing Cupboard of Seasonings and Spices”

La Bodega de Condimentos Compartidos

Pide una donacién de condimento o compralos con dinero donado.

Divide condimentos por raciones de % taza en bolistas de plastico y pon el nombre de lo que es.

Pide: Cebollas secas, Cebollas en polvo, Ajo seco, Chili en polvo, Paprika, Especias Italianas, Perejil, Tomillo, Oréga-
no, Salsa Tabasco, Comino, Canela, Mrs. Dash, Albahaca, Cebolleta.

“ESTOFADO GRIEGO” CON “ARROZ/SOYA DE MMM”
INGREDIENTES:

» 2 latas de garbanzos, enjuagados

» Ya taza de aceite de oliva

+ 1 cebolla grande picada (o tres cucharaditas de cebolla en polvo)

» 2 cucharaditas de ajo picado (o ¥z cucharadita de ajo en polvo)

« 3 zanahorias grandes, peladas y cortadas en rodajas

+ Un tomate grande picado o una lata (15 onzas) de tomates picados
« 1 lata (12 onzas) de salsa de tomate

« 4 tazas de caldo de pollo bajo en sodio

« 4 tazas de agua

« 1 cucharadita de especias italianas

« 4 hojas grandes de col rizada, picada (2 tazas)

« 3 tazas de “Arroz/Soya de MMM” o algin producto similar preparado como indica

INSTRUCCIONES:

Calienta ¥ taza de aceite de oliva y afade una cebolla en una olla grande y cocina a fuego mediano hasta que la cebolla se ponga suave. Afiade

ajo y cocina por 30 segundos mds.

Anade los garbanzos, las zanahorias, los cubitos de tomate, la salsa de tomate, el caldo de pollo y el condimento italiano. Afiade agua poco a
poco hasta que se cubra las verduras. Hierve todo al fuego alto y entonces redticelo a fuego lentoy ctbrelo. Cocinalo por 50 minutos. (Como
alternativo, se puede cocinar todo en un Crock-Pot (Olla de coccidn lenta). Afiade todo los ingredientes y ponlo en alto por 3 a 4 horas.)

Después de cocinar el estofado, anade el col rizada y “el arroz/soya MMM" y cocina al fuego lento por 5 a 10 minutos.



SOPITA FACILITA DE POLLO, ARROZ Y QUESO
INGREDIENTS:

+ 1 cucharada de mantequilla

+ 1 cucharada de aceite de oliva

« 12 cebolla picada

« 2 zanahorias picadas en cubitos

« 2 tallos de apio, picado

« Sal y pimienta

= 3 dientes de ajo, picaditos

« 3/4 libras de pollo cocido, deshebrado

- 6 tazas de caldo de pollo o de verduras

- 2 tazas de leche, separadas

« 1 hoja de laurel (opcional)

« Un cubo de cédscara de parmesano de 2x2 pulgadas (opcional)
- 1 taza de arroz blanco

« 1/4 taza de harina blanca

« 8 onzas de queso rallado como de cheddar o monterrey

DIRECTIONS:

1. Derrite la mantequilla y el aceite en una olla de sopa al fuego mediano. Afiade cebolla, zanahorias, y apio. Sazona con sal y pimienta y sofrie por 10 minutos o
hasta que las verduras se pongan suaves, Afiade el ajo y cocina por un minute mds, revolviendo la comida constantemente. Ariade el pollo y sazona con mds sal
y pimienta y entonces revuelve todo para combinarlo bien.

2. Afiade a la olla el caldo y 1-3/4 tazas de la leche, la hoja de laurel, y opcionalmente el parmesano. Pon la tapadera y entonces baja el fuego y sigue cocindndolo
al fuego lento por 10-15 minutos, removiéndolo de vez en cuando, hasta que el arroz esté cocido.

3. En un tazon pequeno, bate % taza de leche con la harina. Anade la mezcla lentamente a la sopa, revolviendo la sopa a la vez. Entonces cocina la sopa
destapada por otros 5 minutos mds. Apaga la estufa y quita la ofla de alli. Entonces afiade el queso a la sopa revolviéndola hasta que se quede fundido y
incorporado. Deja la sopa por otros diez minutos para que se ponga mds espesa y entonces, sirvela.

SOPA DE POLLO CON FRIJOLES BLANCOS Y NEGROS CON “ARROZ/SOYA MMM”
INGREDIENTES:

» 2 cucharadas de aceite de oliva

« 1y % libras de pechuga de pollo, cortada en cubitos de una pulgada o una libra de pavo molido
» 3 zanahorias medianas, peladas y cortadas en cubitos

- 1 tallo de apio, cortado en rodajas

+ 1 cebolla pequena, picada en pedacitos (o ¥2 cucharada de cebolla en polvo)
- 4 cucharaditas de ajo picado (o 2 cucharaditas de ajo en polvo)

» 2 cucharaditas de comino

« 4 cucharaditas de paprika

+ 1 lata de frijoles nortefos, enjuagados

+ 1 lata de tomates cortados con su jugo

- 2 tazas de “arroz/soya de MMM" ya preparado

INSTRUCCIONES:

En un sartén, calienta una cucharada de aceite de oliva en fuego mediano. Afiade pollo picado o polvo molido y cocinalo, dando vuelta a la carne.
Quita la carne del sartén y afiddela al Crock-Pot (Olla de coccion lenta). En el mismo sartén, afiade una cucharada del aceite de oliva y las
zanahorias, apio, cebolla, comino, y paprika. Cocinalo y remuévelo por unos 5-8 minutos, y entonces ariddelo al Crock-Pot (Olla de coccidn lenta).
Anade los frijoles y los tomates al Crock-Pot (Olla de coccién lenta) y afiade % a 1 taza de agua poco a poco para asegurar que el pollo, los frijoles y

las verduras estén cubiertos por el liquido. Cubre el Crock-Pot (Olla de coccién lenta) y cocina todo en bajo por 4 a 5 horas. Afade el “arroz/soya
de MMM” cocido durante los dltimos 10-15 minutos.

Sirve con crema o queso cheddar.



“ESTOFADO GRIEGO” CON “ARROZ/SOYA DE MMM”
INGREDIENTES:

- 2 latas de garbanzos, enjuagados

+ V2 taza de aceite de oliva

- 1 cebolla grande picada (o tres cucharaditas de cebolla en polvo)

+ 2 cucharaditas de ajo picado (o 2 cucharadita de ajo en polvo)

- 3 zanahorias grandes, peladas y cortadas en rodajas

+ Un tomate grande picado o una lata (15 onzas) de tomates picados
- 1 lata (12 onzas) de salsa de tomate

- 4 tazas de caldo de pollo bajo en sodio

- 4 tazas de agua

« 1 cucharadita de especias italianas

« 4 hojas grandes de col rizada, picada (2 tazas)

+ 3 tazas de “Arroz/Soya de MMM" o algun producto similar preparado como indica

INSTRUCCIONES:

Calienta Y taza de aceite de oliva y afiade una cebolla en una olla grande y cocina a fuego mediano hasta que la cebolla se ponga suave. Afiade
ajoy cocina por 30 segundos mds.

Ariade los garbanzos, las zanahorias, los cubitos de tomate, la salsa de tomate, el caldo de pollo y el condimento italiano. Afiade agua poco a
poco hasta que se cubra las verduras. Hierve todo al fuego alto y entonces redtcelo a fuego lento y ciibrelo. Cocinalo por 50 minutos. (Como
alternativo, se puede cocinar todo en un Crock-Pot (Olla de coccién lenta). Anade todo los ingredientes y ponlo en alto por 3 a 4 horas.)

Después de cocinar el estofado, anade el col rizada y “el arroz/soya MMM” y cocina al fuego lento por 5 a 10 minutos.

SOPA DE JAMON Y FRIJOLES CON “ARROZ/SOYA DE MMM”
INGREDIENTES:

- 1 taza de frijoles pintos enjuagados

. 2 tazas de jamoén cocido cortado en cubitos

. 1 taza de zanahorias, peladas y cortadas en rodajas

« 1 cebolla mediana, cortada (o 2 cucharaditas de cebolla en polvo)

. 2 tazas de caldo de pollo bajo en sodio

. 1 lata de crema de apio bajo en sodio (o de champifiones o de crema de pollo)
. 2-3 tazas de “arroz/soy de MMM"

+ 1 taza de media crema o leche

- Va taza de perejil fresco, picado (o 4 cucharaditas de perejil seco), opcional

INSTRUCCIONES:

Mezcal todos los ingredientes, menos el “arroz/soya de MMM, la media crema y el perejil, en un Crock-Pot
(Olla de coccién lenta). Cubre y cocina en bajo por 7 a 8 horas o en alto por 4 a 5 horas. Afiade arroz/soya
cocido, media crema y el perejil, cubre otra vez y cocina a fuego alto por 10 a 15 minutos mds. Esta receta
sirve 6 porciones de una taza cada una.



ALBONDIGAS CON “ARROZ/SOYA DE MMM”
INGREDIENTES:

+ 1 libra de carne molida de res o pavo

+ 1 huevo

- ¥2 taza de migas de pan

« 1 cucharada de especias italianas

- 1 taza de “Arroz/Soya de MMM” o algun producto similar preparado como indicado
« ¥4 taza queso parmesano rallado

+ Se hace 22-25 albéndigas de una-dos pulgadas

« Porcion: 4 albéondigas

INSTRUCCIONES:

En un cuenco, combina la carde molida, los huevos, las migas de pan, la especia italiana, el queso parmesano y el arroz cocido de MMM y mezcia
todo bien. Haz unas bolas con la mezcla de 1-2 pulgadas. Pon las albéndigas en una bandeja con el papel encerado con media pulgada de
espacio entre las albéndigas. Hornéalas por 20 minutos a 375 grados F.

O, como alternativa, se puede cocinar en sartén la carne. Entonces, combina muy bien todos los ingredientes en una olla grande. Haz unas bolas
de una a dos puigadas con la mezcla. Pon 2 a 3 cucharadas de aceite en el sartén y cocina las albéndigas hasta que se dore por todos lados.

Por mds sabor, haz una salsa de tomate para acompanar las albéndigas. Pon una taza de salsa de tomate, 1 cucharadita de ajo en polvo, y 1
cucharadita de especia italiana en un sartén y cocina al fuego lento por 10 minutos. (La salsa no estd incluida en lo de la nutricién.)

EL SABROSO SUDOESTE
INGREDIENTS:

- 1 bolsa de alguin producto arroz/soya

+ 1 lata de maiz (aprox. 15 onzas)

- 2 |atas de frijoles negros (aprox. 30 onzas en total)

« 1 lata de tomates picadas con chile verde (aprox. 10 onzas)
- 2 latas de pollo blanco (aprox. 10 onzas en total)

« 3 tazas de caldo de verduras

- 3 tazas de agua * Note: can substitute canned
« 3 dientes de ajo, picado food for fresh food, can add more
- %2 cebolla, picada or less of beans, corn, onions, or garlic.

« 2 cucharadita de cayene
- 1 cucharadita de comino
- 1 cucharadita de chile en polvo
« 1% tazas de queso rallado 8. Escurre la lata de maiz y afiddelo al sartén junto con la cebolla y ajo en cuanto la cebolia se

+ 1 cucharada de cilantro picado dore unt poco.

9. Cocina dos minutos mds. Aflade mds pimienta al gusto.

Dl n E ch 0" s: 10. Escurre los frijoles y afiddelos a la sartén junto con la mezcla del maiz. Déjalo cocinar por

1. Al fuego alto, hierve el caldo y el agua juntos y entonces afiade el producto arroz/soya. Baja al fuego 2 minutos. Entonces, quita la sartén de la estufa.

lento y déjalo hirviendo fentamente con la olla tapada. 11. Cuando el arroz/soya ya tiene 20 minutos cocinado, checa su textura. Afiade ¥; taza de agua
2. Precalienta el horno a 350 grados F. o caldo si parezca demasiado seco.

3. En un sartén, caliente el aceite de oliva a fuego mediano. 12. Cuando ya el arroz/soya esté cocido, afiade la mezcla del maiz y el pollo a la olla. Revuelve
4, Escurre el pollo de la lata, sazénalo con pimienta y afiddelo al sartén con el aceite. todo y apaga la estufa.

5. Dora el pollo y entonces quitalo del sartén y ponlo en un tazon. 13. Deja la comida cocinar por 5 minutos.

6. Afiade mds aceite al sartén al fuego mediano y anade la cebolla picada y el ajo. Sazénalo con mds 14. Afiade el queso y el cilantro, revuelve todo, quita la mezcla de la olla y ponla en una cazuela
pimienta. ymétela al horno.

7. Afiade el chile cayena, comino, y chile en polvo a la olla con el arroz/soya y revuelve todo de vez en 15. Déjalo cocinar por 10-15 minutos o hasta que se quede dorado.

cuando, dejando la olla tapada mientras cocine. 16. Afilade mds queso y cilantro por encima al gusto y déjalo enfriar un poco antes de servir.



STUFFED PEPPERS PIMIENTOS RELLENOS CON “ARROZ/SOYA DE MMM”
INGREDIENTES:

+ 4-6 pimientos de cualquier color

+ 2 cucharadas de aceite (oliva, canola, maicena)

+ 1 cebolla mediana, picada (o dos cucharaditas de cebolla en polvo)
+ 1 diente de ajo picado (o 'z cucharadita de ajo en polvo)

+ 1 lata (15 onzas) de salsa de tomate

« ¥2-1 taza de caldo de pollo

+ % cucharadita de comino

+ %2 cucharadita de canela

+ % cucharadita de paprika o chile

+ 2 tazas de “arroz/soya de MMM” cocido

INSTRUCCIONES:

Lava los pimientos y sécalos. Corta la parte de arriba para quitar el tallo y abrir el pimiento. Quita las semillas de adentro usando una
cuchara. En un sartén. Afiade el aceite, la cebolla y cocinala hasta que se ponga translucida. Afiade el ajo y cocinalo por un minuto. Afiade la

salsa de tomate, el comino, la canela y el chile. Revuelve ‘el arroz/soya de MMM y aiiade ¥ taza por ¥ taza del caldo de pollo para que se
quede humeda la mezcla.

Divide la mezcla entre los pimientos. Cocina en el Crock-Pot (Olla de coccidn lenta), afilade ¥ taza de agua al Crock-Pot (Olla de coccidn lenta)
y entonces pon los pimientos adentro. Cubrey cocina en bajo por 5-7 horas. También se puede cocinar en el horno cubierto por papel alumin-

io. Harnea a 375 F por una hora. Quita el papel aluminio y deja dorar antes de servirlo. Pimientos rellenos también se puede cocinar en el
microondas en un plato apropiado, cocindndolos por 5§ minutos.

JAMBALAYA CON ARROZ/SOYA DE MMM
INGREDIENTES:

- 1 cebolla grande picada (o 3 cucharaditas de cebolla en polvo)

+ 1 pimiento mediano, cortado

- 2 tallos medianos de apio picados

- 3 dientes de ajo, picado (o 1 %2 cucharaditas de ajo en polvo)

- 2 latas (15 onzas) de tomates picados con su jugo

- 2 tazas de chorizo de pavo humeado, pre-cocido y picado (opcional)
« 1 cucharada de perejil seco

« 2 cucharadita de tomillo seco

« 2 tazas de “arroz/soya de MMM” cocido

« Condimentos: salsa picante o especias “cajun”al gusto

INSTRUCCIONES:

En un Crock-Pot (Olla de coccién lenta), mezcla todos los ingredientes menos el “arroz/soya de MMM.” Cubre y cocina
en bajo por 7 a 8 horas o en alto por 3 a4 horas. En una olla de coccién lenta, durante los tltimos 10-15 minutos,
anade el arroz/soya pre-cocido, ctibrelo y cocinalo en alto. Ahade un poco de agua caliente si sea necesario para que
el Jambalaya se quede mojado.

Como otra opcidn, se puede cocinar el Jambalaya en la estufa en una olla grande y dejarlo hervir al fuego bajo por 1 a
2 horas. Anade el arroz/soya de MMM pre-cocido durante los tltimos 10-15 minutos antes de servirlo. Afiade un poco
de agua caliente si sea necesario para que el Jambalaya se quede mojado. Se hace seis porcién de una taza cada una.



