Ingredients:

Chicken

*1/2 cup plain non-fat Greek yogurt
+2 cloves garlic, minced

*1/2 lemon, juiced

+2 tsp ONIE Greek Seasoning
+11/2 Ibs boneless, skinless chicken breasts, halved
Tabouli

+1 cup instant brown rice

*1/2 lemon, zested & juiced

*1/2 cup olive oil

*1/4 tsp black pepper

+1 cucumber, diced

*4 green onions, sliced

*1 medium tomato, diced

*1 cup chopped fresh parsley

Preparation:

1. In a zip-close bag, combine yogurt, garlic, lemon juice &
Greek seasoning. Add chicken & toss until well-coated.

Refrigerate 30 minutes.

45 Min |Serves 6

Nutrition Facts

6 servings per recipe
Serving size

(261g)

Amount per serving
Calories
% Daily Value*

Total Fat 22g 28%
Saturated Fat 3g 15%

Trans Fat 0g

Cholesterol 85m 28%
Total Carbohydrate 199 7%
Dietary Fiber 29 7%

Total Sugars 2
Includes 0g Added Sugars 0%

Protein GOa
Vitamin D Omcg 0%

Are calories &
sodium close
to amatch?

@

RecIp

This recipe is
1 for 1 certified
& meets a
lower sodium
standard

2. Meanwhile, prepare rice according to package instructions. Set aside to cool.
3. In a small bowl, combine lemon juice, zest, oil & pepper for dressing.
4.n a large bowl, add cucumber, onions, tomato, parsley & rice.

Stir in dressing & mix thoroughly. Refrigerate until ready to serve.

5. Heat a large skillet over medium. Add chicken & cook 5-7
minutes per side or until cooked through. Remove chicken & $

slice. Serve chicken over tabouli salad.
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Ingredientes: 45 Min | Porciones 6

Pollo X . Informacién Nutricional
+ 1/2 taza de yogur griego natural sin grasa - .
N . . " rcion I re
+ 2 dientes de ajo, picado finamente Tamafo de Ia porcién  (261g)
+ Jugo de medio limén amarillo T
+ 2 cdtas de condimento griego de ONIE Calorias @
+11/2 Ibs pechugas de pollo, sin hueso y sin piel, % Valor Diaric"
dividir en dos partes Grasa Total 22 28%
. Grasa Saturada 3g 15%
Tabou" . . , Grasa Trans 0g
* 1 taza de arroz integral instantaneo g.s..r%smg 25%
. . odio 65m: 3%
* Jugo de 1/2limén amarillo y la ralladura SerbeEir G ToTos =
* 1/2 taza de aceite de oliva Fibra Dietética 2g %
N i Az Totales 2
:]]/4 Cdta deplrglenta negra Izr:J;E;ZsOgo:z:zais Anadidos 0%
* 1 pepino, picado Proteina 30g
+ 4 cebollas verdes, en rodajas D e 0%
+ 1 tomate mediano, picado R e
i . ierro 2mg %
+ 1 taza de perejil, picado FHEEE oo
P oo . o SR e et oo e
re Pa rac‘on . la recomendacién general.

1. En una bolsa de plastico con cierre hermético, afiadir el yogur, ~ / shaierde
el ajo, el jugo de limdn amarillo y el condimento griego. ezl
Afadir el pollo y revolver para combinar.

Dejar marinar en el refrigerador por 30 minutos.

2. Preparar el arroz segun las instrucciones del paquete.
Poner a un lado.

3. En un tazén pequefio, combinar el jugo de limén, la ralladura de
limdn, el aceite y la pimienta negra para hacer el aderezo.

4, En un tazén grande, afiadir el pepino, la cebolla, el tomate, el perejil y el arroz.

Afiadir el aderezo y mezclar bien. Enfriar en el refrigerador hasta que esté listo para servir.

5. Calentar un sartén grande a fuego medio. Afiadir el pollo y cocinar por 5-7
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minutos cada lado o hasta que esté bien cocido. ‘9&““ ez,
Retirar el pollo y rebanar. Servir el pollo encima de la ensalada de tabouli. “ EngapeE
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