Mezcla de Quinoa Estilo Asiatico

4 Porciones » 1 Porcién = % Taza de Quinoa y 3 Onzas de Pollo

INGREDIENTES

* ' taza de quinoa cruda

+ 1tazadeagua
+ 1taza de pepinos cortados en cubos

« 1taza de pimientos rojos cortados en trozos (sin ‘é’”"l""‘:""“"'
semillas) alories
* 2 cebollitas cortadas en rodajas finas Total Fat 75
Souroted Fa 1g. (3
+ Y% tazade edamame T
+ 12 onzas de pollo crudo, deshuesado y sin piel o
+ 2 cucharadas de salsa de soya con contenido bajo de ™
sodio "
2 cucharadas de vinagre de arroz w
Protein 319
+ 1 cucharadita de cebolla en polvo
i Viamin D 0meg o
* 2 cucharaditas de aceite de sésamo tostado Calcium 37mg %
. fonzmg i
1 diente de ajo rallado e o
+ % cucharadita de jengibre rallado e

INDICACIONES

1. Combine la quinoa con agua en una pequefia cacerola. Lleve el agua a hervor y, luego,
disminuya la temperatura para cocer a fuego lento. Cocine a fuego lento durante 15 minutos.

2. Mientras la quinoa se cocina, agregue los pepinos, los pimientos rojos, las cebollitas y el
edamame en un recipiente mediano.

w

Corte el pollo en trozos pequefios y agréguelos en el recipiente también

En un recipiente pequefio, combine la salsa de soya, el vinagre de arroz, la cebolla en polvo, el
aceite de sésamo, el ajo y el jengibre. Mezcle bien para combinar los ingredientes.

IS

5. Unavez que la quinoa esté cocida, esponje con un tenedor y, luego, agréguela en el recipiente
mediano. Salpique con la cantidad justa de vinagreta para que todo esté cubierto y revuelva

suavemente.
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