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Ingredients: 30 Min | Serves 8
*2 cups instant brown rice Nutrition Facts
+3 Thsp olive oil, divided R
*1/2 Ib fresh okra, sliced e—
*1 large bell pepper, diced M
*2 cups grape tomatoes, halved e —
*4 cloves garlic, minced - -
*1 b frozen peeled & deveined shrimp TR B
*1tsp red pepper flakes D
+2 Tbsp minced fresh parsley Pi:t—g—“—;zg;?gs;dded —
Preparation: LB o
1. Prepare rice according to package directions. M_ﬁf

Fluff with fork & set aside. e

2.In alarge, deep skillet, heat 2 Thsp oil over
medium-high. Add okra & pepper. Cook 4-5 minutes or until lightly browned.
Add tomatoes & cook 2-3 minutes. Transfer to large bow.

3. Add remaining oil, garlic, shrimp & red pepper flakes to skillet.
Cook 2-3 minutes or until shrimp is fully cooked.
Stir in okra mixture & cook 1-2 minutes or until warm.

4. Serve over rice & top with parsley.
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Ingredientes:

+2 tazas de arroz integral instantaneo

+3 cdas de aceite de oliva, divididas en dos

+1/2 Ib de okra fresca, en rodajas

*1 pimiento grande, picado

+2 tazas de tomates uva, cortado por la mitad

+4 dientes de ajo, picados finamente

*1Ib de camarones congelados, pelados y desvenados
+1 cdta de hojuelas de pimienta roja

+2 cdas de perejil fresco, picado

Preparacién:

1. Preparar el arroz segun las instrucciones del paquete.
Aflojar con un tenedor. Poner a un lado.

2.En un sartén grande, calentar 2 cdas de aceite a fuego | mes

medio. Afiadir la okra y el pimiento.
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30 Min | Porciones 8

Informacion Nutricional

8 porciones por receta

Tamaiio de la porcién (178g)

Cantidad por porcién

Calorias 200

% Valor Diario*

Grasa Total 7g 9%

Grasa Saturada 1g 5%

Grasa Trans 0g

Colesterol 70mg 23%

Sodio 330mg 14%

Carbohidrato Total 26g 9%

Fibra Dietética 3g 1%

Azucares Totales 1g

Incluye 0g Azlcares Ahadidos

Proteina 11g

Vitamina D Omcg

Calcio 64mg

Hierro 1mg

Potasio 334mg

(VD) in uanm un nutrig enls enuna
\ d | ara, 2,000 calor

Cocinar por 4-5 minutos o hasta que se doren. Afadir los tomates y cocinar por

2-3 minutos méas. Colocar en un tazén grande.

3. Ariadir el aceite restante, el ajo, los camarones y las hojuelas de pimienta
al sartén. Cocinar por 2-3 minutos 0 hasta que los camarones se cocinen
completamente. Agregar la mezcla de okra y cocinar por 1-2 minutos més.

4. Servir sobre el arroz y colocar perejil encima.
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