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Sofrito de verduras con carne de res, pollo o tofu

Rinde: 6 porciones (1 taza de sofrito y 1 taza de arroz por porcion)
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccién: 12 a 18 minutos

Nutrition Facts
Ingredientes 6 ser}fings‘ per container

Serving size 2 cups (387g)
1 taza de caldo (pollo o vegetales) P —————
2 cucharadas de salsa de soya Calories 330
1 cucharada de almidén de maiz TomiTaERg T
1 cucharadita de ajo en polvo raog %
Una pizca de pimenta negra e e
3 cucharaditas de aceite vegetal D e 550 2%
5 tazas de vegetales frescos cortados (como apio, brocoli, calabacin, T e Sas -
cebolla, ejotes, zanahoria, pimiento) Protein 5 ———
2 tazas de carne de res o de pollo cruda y en trozos o 4 onzas de tofu  |caun7sms. o
firme en trozos pequefios Fotassiom 70573 6%
6 tazas de arroz integral cocido* eyt gy 58 o

Preparacion
1. Lavar todos los vegetales.

2. Reunir, cortar y medir todos los ingredientes antes de comenzar a preparar la receta.

3.  Mezclar el caldo, la salsa de soya, el almiddn de maiz, el ajo en polvo y la pimienta en
un recipiente pequefio. Reservar.

4.  Calentar 1 % cucharadita de aceite en una sartén grande a fuego medio alto. Agregar

los vegetales. Cocinar durante 5 minutos, revolviendo frecuentemente.

Retirar los vegetales de la sartén.

6. Calentar el resto del aceite (1 %2 cucharadita) en la sartén a fuego fuerte. Agregar la

carne, el pollo o tofu a la sartén. Revolver hasta que esté bien cocido.

Bajar el fuego a medio bajo. Volver a colocar los vegetales en la sartén.

8.  Verter la mezcla de caldo sobre los vegetales y la carne/tofu. Cocinar durante 2
minutos, revolviendo constantemente o hasta que el liquido espese.

9. Servir inmediatamente sobre el arroz cocido caliente.

10. Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas. Consumir dentro de los siguientes 3 a 5
dias.

o

~

* Prepare el arroz de acuerdo a las intrucciones en el paquete. El paquete indica la cantidad
de arroz necesario para preparar 6 tazas de arroz cocido.

iSea creativo! Agregue vegetales congelados en el paso #3 o restos de vegetales cocidos o
carne cocida antes del paso #7.

For more information about EFN Ep’ visit: This material is based upon work that is supported by the National Institute of
Food and Agriculture, U.S. Department of Agriculture, EFNEP. The USDA and

http://efnep.ifas.Ufl.edu/ UF/IFAS Extension are equal opportunity providers and employers.



