Arroz con Leche

6 porciones

Ingredientes.

6 tazas de leche

1/2 taza de azlcar

1/2 cucharadita de sal

1/2-3/4 taza de arroz blanco

2 cucharaditas de extracto de vainilla
Canela molida al gusto (opcional)

Indicaciones:

1. En una cacerola grande, combine 5 1/2 tazas de leche, el azucary la sal.

Lleve a ebullicién a fuego medio-alto.

2. Agregue el arroz y reduzca el fuego a bajo. Asegurese de ajustar el fuego

para que hierva a fuego lento.

3. Revolviendo ocasionalmente, cocine durante
50 a 60 minutos. La mezcla debe espesarse
hasta obtener la consistencia de un yogur. Si el
arroz es instantaneo, cocine durante 5-7 minutos
o hasta que espese.

4. Una vez espeso, retire del fuego y agregue la
vainilla. Deje cocinar y luego refrigere. La ultima
1/2 taza de leche se revuelve justo antes de
servir. Espolvoree con canela si lo desea.
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Datos de Nutricion

Tamafo por Racién (284 g) 1/2 taza

Raciones ﬁor Envase 6

Cantidad por Racién

Calofias 240 Calofias de grasa
% Valor diario*
Grasa Total 2.5g 93%
Grasa Saturada 1.5g 8%
Grasa Trans Og
Colesterol 10mg 3%
Sodio 300mg 13%
Carbohidrato Total 28g 10%
Fibra Dietética Og 0%

AzUcares 28g

Proteinas 103

Vitamina D Omcg 0%
Calcio 305mg 25%
Hierro Omg 0%
Potasio 473mg 10%

*Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en
una dieta de 2,000 calorias. Sus Valores Diarios pueden
ser mayores o menores segun sus necesidades
caléricas:

Calorias: 2,000 2500
Grasas totales Menos de  65g 80g
Grasas satradas ~ Menos de  20g 259
Colesterol Menos de 300mg  300mg
Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Carbohidratos totales 300g 3759
Fibra dietética 259 30g
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Arroz con Leche

6 porciones

Ingredientes.

6 tazas de leche

1/2 taza de azlcar

1/2 cucharadita de sal

1/2-3/4 taza de arroz blanco

2 cucharaditas de extracto de vainilla
Canela molida al gusto (opcional)

Indicaciones:

1. En una cacerola grande, combine 5 1/2 tazas de leche, el azucary la sal.

Lleve a ebullicién a fuego medio-alto.

2. Agregue el arroz y reduzca el fuego a bajo. Asegurese de ajustar el fuego

para que hierva a fuego lento.

3. Revolviendo ocasionalmente, cocine durante
50 a 60 minutos. La mezcla debe espesarse
hasta obtener la consistencia de un yogur. Si el
arroz es instantaneo, cocine durante 5-7 minutos
o hasta que espese.

4. Una vez espeso, retire del fuego y agregue la
vainilla. Deje cocinar y luego refrigere. La ultima
1/2 taza de leche se revuelve justo antes de
servir. Espolvoree con canela si lo desea.
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Datos de Nutricion

Tamafio por Racién (284 g) 1/2 taza
Raciones por Envase 6

Cantidad por Racion
Calorias 240 Calorias de grasa

% Valor diario*

Grasa Total 2.5g 93%
Grasa Saturada 1.5g 8%
Grasa Trans Og

Colesterol 10mg 3%

Sodio 300mg 13%

arbohidrato Total 289 T0%
Fibra Dietética Og 0%

Azucares 289

Proteinas 10ﬁ

Vitamina D Omcg 0%
Calcio 305mg 25%
Hierro Omg 0%
Potasio 473mg 10%

* Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en
una dieta de 2,000 calorias. Sus Valores Diarios pueden
ser mayores 0 menores segan sus necesidades
caldricas:

Calorias: 2,000 2,500
Grasas totales Menos de 659 80g
Grasas saturadas ~ Menos de  20g 259
Colesterol Menosde 300mg  300mg
Sodio Menos de  2,400mg  2,400mg
Carbohidratos totales 300g 3759
Fibra dietética 259 309
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