Receta de/ recipe from:

Republica Dominicana
Dominican Republic

|NCAP La bandera dominicana 8 porciones

A traditional dominican lunch
de Centro América y Panaméa ”bandera domlnlcana”

Instituto de Nutricion

Ingredientes Utensilios
4 tazas Arroz blanco
2 tazas Habichuelas cocidas (frijoles) 2 O”?S
900 g Pollo SEIEn
1 cucharada Aceite vegetal Cuchillo .
2 dientes Ajo picado Tab!a e pleEn
1 unidad Cebolla picada Tazén o bowl grande
1 unidad Chile pimiento picado
4 unidades Tomate picado
1 cucharadita Orégano
2 tazas Ensalada verde (lechuga, tomate, pepino)
Preparacion
1. Cocinar el arroz blanco y reservar. 4. Servir el arroz, las habichuelas y el pollo juntos,
2. Sofreir las habichuelas con la mitad de la acompafados de 1/2 taza de ensalada en cada
cebolla, ajo, tomate y orégano. plato.

3. Guisar el pollo con el restante de la cebolla,
ajo, tomate y especias.



La Bandera Dominicana: un abrazo de hogar

La Bandera Dominicana es mas que arroz, habichuelasy carne:
es un chin de historia y un tumbao de cultura servido en el
plato. Su aroma recuerda raices mezcladas y ese calorcito de
hogar que nunca se olvida.

Para muchos dominicanos, este plato es el almuerzo que redne,
la comida que se extrafha cuando se esta lejos y un orgullo que
sabe a tradicion. Disfrutarlo es sentir, aungque sea un momento,
gue la isla esta cerquita.

Al comprar el lechuga y Al elegir lechuga - No puede congelarse
otros ingredientes en - Hojas brillantes, tiernas y verde
mercados locales uniforme Antes de consumir
Evitar hojas amarillas, - Retirar hojas en mal estado
Apoyas a tu comunidad marchitas o manchadas - Separar, lavar con agua fresca y
Olbtisies (9108 Ueios iiestos ParaG condservarla [ giS(e:Lthrarlrmarchita sumergir en
- uardar secay en un lugar : . .
Fortaleces la economia local fresco aglia conl hielopara recliperar

Lavar solo antes de consumir frescura

Informacion disponible en Un tributo al ambiente y la salud
Solicita tu copia aqui.

asa/
Informacioén nutricional: Célculos realizados con NutrINCAP &
Valor nutritivo estimado por porcion Solicita mas informacidon aqui.
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Receta obtenida a través de nstituto de Nutricion

a de Ia Integracién
e Centro América y Panamé b roamericana

Cooperacion Técnica de INCAP en Republica Dominicana.



mailto:plopez%40incap.int?subject=Solicitud%20de%20informaci%C3%B3n%3A%20Software%20NutrINCAP
mailto:mepeitzner%40incap.int?subject=Compra%20de%20libro%3A%20Libro%20de%20las%20Hortalizas

