Baked Chicken and Brown Rice

Servings: 6 Diet: Gluten-Free
Ingredients
e 1% cups uncooked brown rice e ' teaspoon black pepper

e 6 boneless skinless chicken thighs e 1(12 ounce) bag frozen mixed vegetables
e 3cups low-sodium chicken broth, e Optional: your favorite spices (garlic

boiling powder, onion powder, chili powder, etc.) QUICK'E TIPS
* ‘2teaspoon salt e Nutrition Boost: Add fresh or
dried herbs and fresh garlic.
Instructions e Ingredient Swap: Try canned
) ) ) ) drained and rinsed peas and
STEP 1: Preheat oven to 375°F. Spread brown rice evenly in a 9 x 13 baking dish. carrots instead of frozen.

Place chicken on top.

. . . . e Did you know? Brownriceisa
STEP 2: Pour the hot chicken broth over the rice and chicken and season with salt, whole grain with more fiber and

black pepper and any optional spices if using. Put in oven and bake for 45 minutes or nutrients than white rice.
until rice is cooked.

STEP 3: Remove from oven and add the mixed vegetables. Cover with foil and place 0 ‘é' >
the baking dish back in the oven for 5 minutes or until heated through.
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Pollo al horno con arroz integral

Porciones: 6 Dieta: libre de gluten

Ingredientes
e 1'shtazas de arrozintegral crudo e ' cucharadita de pimienta negra
e 6 muslos de pollo deshuesadosy e 1bolsa (12 onzas) de verduras
sin piel variadas congeladas
e 3tazasde caldo de pollo bajo en e Opcional: sus especias favoritas

(ajo en polvo, cebolla en polvo,
chile en polvo, etc.)

sodio, hirviendo
e 4 cucharadita de sal

Instrucciones

PASO 1: Precaliente el horno a 375°F. Esparza el arroz integral de forma
uniforme en una bandeja para hornear de 9 x 13. Coloque el pollo encima.

PASO 2: Vierta el caldo caliente sobre el arroz y el pollo y agregue sal,
pimienta negray cualquier especia opcional si opta por usarlas. Coloque
en el hornoy cocine durante 45 minutos o hasta que el arroz esté cocido.

PASO 3: Retire del horno y agregue las verduras variadas. Cubra con papel
aluminio y vuelva a poner la bandeja en el horno durante 5 minutos o
hasta que esté bien caliente.
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CONSEJOS = RAPIDOS

Refuerzo nutricional: Agregue
hierbas frescas o deshidratadasy
ajo fresco.

Intercambio de ingredientes:
Pruebe con frijoles y zanahorias
enlatados, que estén escurridos y
enjuagados, en vez de los congelados.

:Sabia qué? El arroz integral es un
tipo de cereal completo que ofrece
una cantidad superior de fibra'y
nutrientes en relacién al arroz blanco.
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