
Caliente el aceite en una sartén grande. Agregue 
el pollo, sal y pimienta. Cocine de 5-10 minutos. Voltéelo, 
añada más sal y pimienta. Cocine 5 minutos. Transfiera a un plato.

Agregue la cebolla y las especias secas a la sartén a fuego medio-alto. 
Revuelva 1-2 minutos. Agregue el arroz y revuelva. Agregue 1½ tazas 
de agua y raspe la sartén. Agregue los frijoles y los frutos, revuelva. 
Agregue el pollo. Lleve a ebullición, reduzca el fuego a bajo, cubra 
y cocine a fuego lento 25-30 minutos. Retire del fuego y revuelva 
para esponjar el arroz. Espolvoree con las hierbas frescas.

Puede probar la receta tal cual es o adaptarla  
a los ingredientes que tiene o le gustan.

INGREDIEN T E S :
•	� 4 cuartos de pollo
•	� ½ taza de arroz
•	� 2 tazas de frijoles (lentejas, garbanzos 

o frijoles blancos)
•	� ½ taza de frutos secos  

(pasas o arándanos)
•	� 1 cebolla (picada)
•	� 3 cucharadas de aceite de oliva
•	� Especias secas (1 cucharadita de 

canela o comino, más 1 cucharadita 
de cúrcuma, curry o cilantro molido)

•	� Sal y pimienta
•	� Opcional*: ¼ taza de cilantro fresco 

picado, perejil, menta, albahaca, 
o eneldo

Use frijoles secos. Remoje 1 taza en 4 tazas de agua durante la noche.

SUGERENCIA

Pollo en una Sartén con Arroz y Frijoles  
(4-6 porciones)�



#EndFoodWaste
Ahorre $$$ y Reduzca el Desperdicio
COMER LAS SOBRAS 

Guarde las sobras en un recipiente cerrado en su refrigerador. Use vidrio 
transparente o plástico para ver adentro.
Si no puede comerlo todo en 2-3 días, póngalas en el congelador. 
•	� Use un recipiente hermético o doble bolsas para el frízer.
•	� Márcalo y ponle la fecha
•	� Cómalo dentro de 6 meses

Use frijoles secos en lugar de enlatados

1:	� Remojar en agua durante 8-10 horas
2:	� Escurrir el agua
3:	� Congelarlo – divídalo en porciones de 2 tazas. Colóquelo en recipientes/ 

bolsas separados. En vez de usar una lata de 15 onzas, saque una bolsa de 
su congelador! 

Descongélalo, luego enjuague y escurra como de costumbre.

UTILICE 
LAS 

SOBRAS

NEWMOA.org OCRRA.org

OCRRA VISUAL IDENTITY SYSTEM

LOGO

TYPOGRAPHY

ICONOGRAPHY

HEIGHT

= 1/3 HEIGHT

Dosis Bold

Dosis Regular

Headline

Body copy

Lorem Ipsum

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing 
elit, sed diam nonummy nibh euismod tincidunt ut 
laoreet dolore magna aliquam erat volutpat.

PRIMARY COLORS GRADIENTS

PMS 300 C
C: 100  M: 56  Y: 0 K: 3
R: 0  G: 94  B: 184
Hex: #005EB8

PMS 362 C
C: 66  M: 0  Y: 100 K: 9
R: 80  G: 158  B: 47
Hex: #509E2F

SECONDARY COLORS

PMS 7687 C
C: 100  M: 80  Y: 0  K: 4
R: 29  G: 66  B: 137
Hex: #1D4289

PMS 7509 C
C: 5  M: 31  Y: 63  K: 5
R: 214  G: 164  B: 97
Hex: #D6A461

PMS 2027 C
C: 0  M: 80  Y: 79  K: 0
R: 238  G: 83  B: 64
Hex: #EE5340

PMS 2027 C
C: 65  M: 73  Y: 0  K: 0
R: 125  G: 85  B: 199
Hex: #7D55C7

• Logo may be placed in any corner of the creative piece, so long as the clear space guidelines are followed. See collateral
section for examples.

GRAPHIC ELEMENTS • Vector assets that represent properly proportioned recyclable and non-recyclable goods are to be used as the
primary visuals on creative pieces.

• To promote vibrant yet realistic representations of a variety of goods and products, color usage is not limited to
OCRRA's official color palette.

• For contrast, vector assets may be outlined in white (#FFFFF) and a light drop shadow may be added.

• Icon style should be one primary color on a white “cut-out” background, with a slight drop shadow (black, blending
mode “multiply” on 40%, no offset.)

• Gradients may be linear or radial. Direction and type of
gradient may vary depending on usage.

IMAGERY • Photo imagery should be used sparingly on creative pieces.
• Subjects should be clipped out and placed on solid backgrounds.

The “Bean People” are a fun design element to 
be used on educational creative pieces.

C: 59  M: 0  Y: 90  K: 0
R: 108  G: 194  B: 74
Hex: #6CC24A

C: 0  M: 1  Y: 88  K: 0
R: 251  G: 225  B: 34  
Hex: #6FBE122

C: 100  M: 0 Y: 98  K: 9
R: 0  G: 135  B: 62
Hex: #00873E

C: 0  M: 88  Y: 85  K: 0
R: 224  G: 60  B: 49
Hex: #E03C31

C: 65  M: 3  Y: 0  K: 0
R: 65  G: 182  B: 230
Hex: #41B6E6

C: 94  M: 67  Y: 0 K: 0
R: 29  G: 87  B: 165
Hex: #1D57A5

C: 13  M: 42  Y: 0  K: 0
R: 221  G: 156  B: 223
Hex: #DD9CDF

C: 42  M: 59  Y: 0  K: 0
R: 152  G: 115  B: 172
Hex: #9873AC

C: 10  M: 7  Y: 5  K: 0
R: 217  G: 217  B: 214
Hex: #D9D9D6

C: 57  M: 46  Y: 40  K: 25
R: 99  G: 102  B: 106
Hex: #63666A

Busque “End Food Waste” a OCRRA.org	


