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2 cups uncooked, instant brown rice
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1lb. ground turkey alfernadive 1o ground oeef

1 Tablespoon canola oil

1 can no-salt-added corn (15 o0z.) N
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Y teaspoon salt
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1. Cook brown rice by following instructions on the box.

2. While rice is cooking, finely chop the onion and carrots, drain and rinse corn.
3. In alarge sauté pan, heat canola oil over medium- high heat until shiny.

4. Add turkey and break up the meat with a wooden spoon.

5. Add chopped carrots as soon as meat begins to cook.

6. Cook meat until it starts to brown, but it does not have to be completely done.
7. Add onions and curry powder to the pan at this point and sauté until both meat and vegetables are
cooked through and browned.

8. Add corn and cooked brown rice to the pan.

9. Add sesame oil and pepper to the pan, mix thoroughly.

10. Add salt and serve.

Recipe Tip: When buying ground turkey, look for ground thigh meat because it is more flavorful and
less expensive.
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FOOD BANK. 350 calorias | 12g grasa (2g grasa saturada) | 320mg sodio | 489
carbohidratos | 5g fibra | 16g proteina cada porcién

Ingredientes

2 tazas de arroz integral, instantaneo
1 cebolla pequefia

2 zanahorias

?/SGO](L lu PYOT zina

7 PO P\CMO s una bl}@ﬂ&(ﬂ

1o de pavo pieado savdodole adternadvae au caxne
cucharada de aceite de canola )
1 lata de maiz, sin sal (15 0z.) P\CM&

1 cucharada de aceite de sésamo
1 cucharada de polvo de curri

a cucharadita de pimienta

. cucharadita de sal

Coma Mmuchas verduras y
frutas durante ¢l dic

1. Cocine el arroz integral usando las instrucciones en la caja.

2. Cuando el arroz esta cocinando, corte finamente la cebolla y las zanahorias, escurra y enjuague el maiz.
3. En una sartén grande, ponga el aceite a fuego medio-alto.

4. Afiada el pavo y rompa el pavo con una cuchara.

5. Aflada las zanahorias cortadas cuando el pavo empieza cocinar.

6. Cocine hasta que la carne ha empezado dorar.

7. No es necesario que esta dorado completamente.

8. Aflada las cebollas y polvo de curri al sartén y saltee todo hasta que el pavo y las verduras han cocinado
completamente y dorado un poco.

9. Aflada el maiz y arroz, cocine por algunos minutos.

10. Afiada el aceite de sésamo y pimiento, mezcla.

11. Ahada la sal y sirva.
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Consejo de cocina: Cuando compra el pavo picado, busca el paquete que dice muslo picado porque es
mas barato y méas sabroso M
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