Spicy Rice Casserole

Ingredients
Makes 6 servings
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, g eh d with iUice s
cups canne t;@r;\ato chopped with juice —

2 Tablespoons chili powder |powaer|

1 Tablespoon oregano P~ 41/

A
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1 teaspoon salt =

1 cup shredded cheese

cook the meat, onion and bell or Mix well and let boil.

Pour vegetable oil into a skillet and @ Add rice, tomato, water, and Spices‘
jalepefio pepper until vegetables are

TOMATOES




Spicy Rice Casserole

for 30 minutes. Stir every 5 to 10 melt, and serve.

Lower heat, cover skillet and cook @ If you want, sprinkle with cheese, let
minutes and add water if needed.

@ Store leftovers in refrigerator Spicy Rice Casserole gives us:

within 2 hours. Builds and repairs skin,
™ proTEIN  muscles, and blood.

Carbohvdrate Give us energy.

% VITARINS Turn food into energy.

M Builds strong bones
and teeth.
—_— F VITAMIN Keeps gums and blood
- C vessels healthy.
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Recipe Source: Oregon Skillet Meals Fact Sheet, CFS 5048. Original format created by Janice Smiley, MPA, Extension Educator, Adult and 4-H Nutrition, Oregon State University, Mult-
nomah 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.

© 2006 Oregon State University. May be reproduced for noncommercial educational purposes. This material was partially funded by USDA’s Food Stamp program. Oregon State
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Cacerola de Arroz y Tomate

Ingredientes
Para 6 porciones o
1 5
/ \ ///
1 cucharada de aceite vegetal @Tj av

1 cucharada de orégano [=°| 4/
4
, —1
1 cucharadita de sal |sal] -
(g

1 taza de queso rallado

Eche una cucharada de aceite en una
sartén y cocine la carne, la cebolla y
el chile campana o el jalapefo hasta
que los vegetales se estén blandos.

ACEITE

Agregue el arroz, el tomate, el agua
y los condimentos. Mezcle bien y
deje hervir.
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Cacerola de Arroz y Tomate

Baje el fuego, cubra la sartén y deje @ Si desea, rocée el queso por encima,
cocinar por 30 minutos. Mezcle cada déjelo derretir y sirva.

5 o 10 minutos y agregue agua si es
necesario.

Guarde lo que no se coma en el Cacerola de Arroz y Tomate nos da:
refrigerador dentro de 2 horas.

Hace y repara la piel,
PROTEINA musculos y sangre.

Hidratosde Dan energia.
Carbono

Convierten los
alimentos en energia.

’ Forma los huesos y
dientes fuertes.

VITAMINA Mantiene sanas las
encias y las venas.

VITAMINAS
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Origen de la receta: Curriculo de Oregon Skillet Meals, CFS 5048. Formato original creado por Janice Smiley, MPA, Educadora de Extension, Programas de Nutricion para Adultos y Jo-
venes (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
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