
Ensalada de Pollo/ Pavo (Chicken/ Turkey Salad)
1 taza de pollo o pavo cocido, cortado en cubitos
3 tazas de arroz cocido o macarrones 1 pimiento verde, cortado, si quisiera
1 cebolla mediana, cortada  1 taza de apio, cortado, si quisiera
2 zanahorias, ralladas   1 taza de guisantes cocidos
1⁄2 taza de mayonesa baja en grasa 1⁄2 cucharadita de sal, si quisiera
1 cucharada de mostaza, si quisiera

Combine el pollo o el pavo, el arroz o macarrones, el pimiento verde, 
la cebolla, las zanahorias y los guisantes. Mezcle bien con la mayonesa, 
la sal y la mostaza, si quisiera.

Pollo Sabroso con Arroz (Tangy Chicken and Rice)
1⁄4 taza de margarina  1⁄4 taza de jugo de limón
1⁄4 taza de vinagre  1 cucharadita de sal
1 cucharadita de ajo en polvo 1 cucharadita de cebolla en polvo
1 cucharadita de tomillo 1 pollo, cortado en pedazos
6 tazas de arroz cocido

Ponga todos ingredientes menos el pollo y el arroz en una cacerola a fuego lento. 
Mezcle bien. Quítela del fuego. Moje los pedazos de pollo en la salsa. Ponga el 
pollo en un molde para horno. Vierta la salsa restante sobre el pollo. Hornee sin 
tapa a 350° F por 1 hora. Sirva sobre 1 taza de arroz cocido a cada persona.
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Datos de Nutrición usando pollo, macarrones, pimiento y apio

Raciones por receta: 10 (1/2 taza cada ración) 
Cantidad por ración:
 Calorías 141  30% de calorías de grasa
 Grasa total 5g  Sodio 168mg
 *Vitamina A 42% *Vitamina C 18%
 *Calcio 2%   *Hierro 6%
 *Porcentaje de Valores Diarios
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Datos de Nutrición 

Raciones por receta: 6
Cantidad por ración:
 Calorías 441  26% de calorías de grasa
 Grasa total 12g  Sodio 498mg
 *Vitamina A 10% *Vitamina C 4%
 *Calcio 4%   *Hierro 17%
 *Porcentaje de Valores Diarios


