Ingredients:

*2 cups white rice

+2 Thsp canola oil

*1 b boneless, skinless chicken breasts, diced

+1 small yellow onion, finely diced

*4 cloves garlic, minced

+1 cup orange juice

+2 Thsp honey

+2 Thsp low-sodium soy sauce

*1tsp ground ginger

+2 tsp cornstarch

*1 (20 0z) bag frozen stir fry mix
(carrots, snap peas, broccoli)

*1/2 cup unsalted cashews

Preparation:

1. Prepare rice according to package directions.
Fluff with fork & set aside.

2.In alarge deep skillet, heat oil over medium-high.
Add chicken, onion & garlic. Sauté 5-7 minutes or until
chicken is cooked through & onions are tender.

30 Min |Serves 6

Nutrition Facts

6 servings per recipe
Serving size (308g)

Amount per serving
Calories
% Daily Value*

Total Fat 12g 15%
Saturated Fat 1.5g 8%

Trans Fat 0g

Cholesterol 55m 18%
Total Carbohydrate 369 13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total Sugars 13g
Includes 6g Added Sugars _ 12%

Protein 22a

Vitamin D Omcg 0%
Calcium 50mg 4%
Iron 2mg 10%

Potassium 569mﬂ 10%
N 'ow much a nt ina

Are calories &
sodium close
to amatch?

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

3. In a measuring cup, add orange juice, honey, soy sauce & ginger.
Stir until combined completely. Pour mixture into skillet, reserving a tablespoon
of liquid. Reduce heat to medium & simmer 5-7 minutes or until sauce starts to

thicken. Add cornstarch to measuring cup & set aside.
4. Add stir fry mix, cashews & cornstarch mixture.

Cook 5-7 minutes or until vegetables are cooked

through & sauce has thickened. Serve over rice.
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Ingredientes:

* 2 tazas de arroz blanco

* 2 cdas de aceite de canola

*1 |b de pechuga de pollo sin hueso ni piel, en cubitos

+ 1 cebolla amarilla pequefia, finamente picada

*4 dientes de ajo, finamente picados

* 1 taza de jugo de naranja

* 2 cdas de miel

*2 cdas de salsa de soya baja en sodio

* 1 cdta de jengibre en polvo

* 2 cdtas de maicena

* 1 bolsa (16 0z) de mezcla de vegetales para asar
(zanahorias, chicharos, brécoli)

* 1/2 taza de nueces sin sal afiadida
(véase también: anacardo, marafién, nuez de la India)

Preparacién:

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

2. En un sartén grande y profundo, calentar el aceite a fuego
medio-alto. Afiadir el pollo, la cebolla y el ajo. Sofreir 5-7
minutos o hasta que el pollo esté cocido por completo.

3. En un tazén pequefio, afiadir el jugo de naranja, la miel,
la salsa de soya y el jengibre. Revolver para combinar.

30 Min | Porciones 6

Informacion Nutricional

6 porciones por receta
Tamaiio de la porcién (308g)

Calorias §i§

% Valor Diario*
Grasa Total 12g 15%
Grasa Saturada 1.5g 8%
Grasa Trans 0g
Colesterol 55mg
odio 250m
Carbohidrato Total 36g
Fibra Dietética 4g
Azucares Totales 13g
Incluye 6g Azlicares Afiadidos
Proteina 229

15%
1%
13%
14%

12%

Vitamina D Omcg 0%
Calcio 50mg 4%
Hierro 2mg 10%
Potasio 569mg 10%

*EI % Valor Diario (VD) indica cuanto un nutriente en una
porcién contribuye a la dieta diaria. 2,000 calorias al dia es
la recomendaci6n general

¢Elvalor de

las calorias y

el sodio son
similares?

Esta receta
tiene
Certificado 1
por 1y es baja
en sodio.

Agregar la mezcla al sartén, reservando una cucharada de liquido. Reducir el fuego
amedio y cocinar 5-7 minutos o hasta que la salsa comience a espesar. Afiadir la

maicena al tazén con el liquido restante y poner a un lado.

4. Afadir la mezcla de vegetales, las nueces y la mezcla de maicena al
sartén. Cocinar 5-7 minutos o hasta que las vegetales estén cocidas y

la salsa se haya espesado. Servir sobre el arroz.
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