Oriental Rice

Ingredients

Makes 3 or 4 servings
1 Tablespoon vegetable oil ﬁ
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@ Add the rest of oil (2 teaspoons) to
[)an. Stir-fry rice, breaking up
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umps by pressing rice against pan.

Add leftover meat and/or vegetables.
Stir-fry until heated.




Oriental Rice

@ Add green onions, reserved eggs, @ Cover and refrigerate leftovers
and sauce to taste. Serve hot. within 2 hours.
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Oriental Rice gives us:

VITAMIN Keeps skin and eyes B Turn food into
A healthy. YITAMINS energy.

ITAMIN Keeps gums and ‘ Prevents
M AéM blood vessels F&Z% constipation.

healthy.

Builds and repairs
PROTEIN skin, muscle and
blood.
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Recipe Source: Oregon Dairy Council. Original format created by Janice Smiley, MPA, Extension Educator, Adult and 4-H Nutrition, Oregon State University, Multnomah County.
Adapted and translated for use with Spanish-speaking audiences by Lynn Myers Steele, MPH, Extension Educator, and by Nutrition Program Assistants, Oregon Family Nutrition
Program (OFNP), Hispanic Office, Oregon State University, Multnomah County.
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Arroz Oriental

Ingredientes
Para 3 or 4 porciones

1 cucharada de aceite vegetal |
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de 2 a 1 taza de jamén, pollo o cerdo cocinado, picado
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2 huevos batidos
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Si quiere: salsa soya o salsa picante al gusto.
I
@ Caliente la sartén. Aflada una cuchar- Después de cocinarlos, sdquelos de
adita de aceite y cocine los huevos. la sartén y déjelos a un lado.

Anada el resto del aceite (2 cucharaditas). Afada la carne y las verduras. Revuelva
Cuando esté caliente afiada el arroz y vaya hasta que todo esté caliente.
separandolo para que no quede en grumos. g




Arroz Oriental

Afada la cebolla, los huevos y salsa al
gusto. Sirva caliente.

Guarde lo que no se coma en el
refrigerador dentro de 2 horas.
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El Arroz Oriental nos da:

VITAMINA  Mantiene la piel y
los ojos sanos.

VITAMINA NMantiene sanas las
encias y las venas.

Forma y repara la

proTEiNA)  Pi€l, mUsculos y
sangre.

VITAMINAs Convierten los
alimentos en

energia.

F ‘ g Para prevenir el
Aér estrerimiento.
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Origen de la receta: Consejo del Oregon Dairy. Formato original creado por Janice Smiley, MPA, Educadora de Extension, Programas de Nutricion para Adultos y Jovenes (4-H), Oregon
State University, Condado de Multnomah. Adaptado y traducido para el uso con la comunidad de habla Hispana por Lynn Myers Steele, MPH, Educadora de Extension y por los Asistentes
de Nutricién, Programa de Nutricion para las Familias de Oregon (OFNP), Oficina Hispana, Oregon State University, Condado de Multnomah.

© 2006 Oregon State University. Esta publicacion puede ser copiada o reimpresa en su totalidad, sin cambios, para propdsitos no-lucrativos. Este material fue preparado en parte con
apoyo financiero del Programa de Cupones para Alimentos de USDA. Con la cooperacién del Servicio de Extensién (Extension Service) de Oregon State University. El Servicio de Extensién
de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discriminacién basada sobre raza, color, religién, sexo, orientacién sexual, origen nacional, edad,
estado matrimonial, incapacidades, o estado de veterano incapacitado o veterano de la época de Vietnam. El Servicio de Extension de Oregon State University es una instituciéon que

ofrece igualdad de oportunidades.
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