
	
  
	
  
	
  
	
  

	
  
Con	
  la	
  cooperación	
  de	
  la	
  Universidad	
  de	
  Georgia	
  y	
  la	
  Universidad	
  de	
  Ft.	
  Valley	
  State,	
  el	
  Departamento	
  de	
  Agricultura	
  de	
  los	
  Estados	
  Unidos	
  y	
  

condados	
  del	
  estado.	
  La	
  Extensión	
  Cooperativa	
  y	
  las	
  Facultades	
  de	
  Ciencias	
  Agrícolas	
  y	
  del	
  Medio	
  Ambiente	
  y	
  Ciencias	
  de	
  la	
  Familia	
  y	
  del	
  Consumidor	
  
de	
  la	
  Universidad	
  de	
  Georgia	
  ofrecen	
  programas	
  educativos,	
  asistencia	
  y	
  materiales	
  a	
  todas	
  las	
  personas	
  sin	
  distinción	
  	
  

por	
  raza,	
  color,	
  origen,	
  edad,	
  sexo	
  o	
  discapacidad.	
  
Dedicados	
  a	
  la	
  presencia	
  de	
  diversidad	
  en	
  los	
  trabajadores.	
  

Una	
  organización	
  para	
  la	
  igualdad	
  de	
  oportunidades	
  y	
  acción	
  afirmativa	
  comprometida	
  a	
  procurar	
  diversidad	
  en	
  sus	
  empleados.	
  
	
  

	
  

Pollo	
  Delicioso	
  
Da	
  3	
  porciones,	
  1	
  ½	
  taza	
  cada	
  porción	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
	
  
Necesitará:	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
¾	
  tazas	
  de	
  agua	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
1	
  cucharadita	
  de	
  	
  sazón	
  sin	
  sal	
  (Zesty)	
  
1	
  ½	
  tazas	
  de	
  brócoli	
  congelado	
  en	
  pedazos	
  
1	
  taza	
  de	
  arroz	
  instantáneo	
  
2	
  cucharadas	
  de	
  mayonesa	
  ligera	
  
2	
  cucharadas	
  de	
  yogur	
  natural	
  sin	
  grasa	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
¾	
  taza	
  de	
  queso	
  amarillo	
  rallado	
  al	
  2%	
  
6-­‐9	
  onzas	
  de	
  pollo	
  enlatado,	
  escurrido	
  
	
  
Instrucciones:	
  
1. Ponga	
  agua	
  a	
  hervir	
  en	
  un	
  sartén	
  de	
  10”	
  antiadherente	
  

(que	
  no	
  pega).	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
2. Añada	
  el	
  brócoli	
  y	
  la	
  sazón.	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
3. Cubra	
  y	
  cocine	
  por	
  1-­‐2	
  minutos.	
  
4. Corte	
  los	
  pedazos	
  grandes	
  de	
  brócoli.	
  
5. Añada	
  el	
  arroz	
  instantáneo	
  y	
  mezcle	
  bien.	
  
6. Cúbralo,	
  quite	
  la	
  olla	
  del	
  calor	
  y	
  déjelo	
  reposar	
  por	
  3	
  

minutos.	
  
7. En	
  un	
  recipiente	
  pequeño	
  mezcle	
  la	
  mayonesa	
  y	
  el	
  

yogur	
  y	
  revuélvalo.	
  	
  	
  	
  	
  	
  
8. Añada	
  esta	
  mezcla	
  al	
  arroz	
  y	
  revuélvalo.	
  
9. Añada	
  la	
  mitad	
  de	
  queso	
  y	
  todo	
  el	
  pollo	
  escurrido.	
  

Revuélvalo.	
  
10. Ponga	
  encima	
  el	
  resto	
  del	
  queso.	
  
11. Caliéntelo	
  a	
  fuego	
  mediano	
  por	
  2-­‐3	
  minutos	
  hasta	
  que	
  

la	
  mezcla	
  esté	
  caliente	
  y	
  burbujeante	
  y	
  el	
  queso	
  esté	
  
derretido.	
  

	
  
MiPlato:	
  

2-­‐3	
  oz.	
  de	
  proteína,	
  ½	
  taza	
  vegetales,	
  1	
  oz.	
  de	
  granos,	
  ¾	
  taza	
  de	
  producto	
  lácteo	
  


