PREP TIME: 15 MINUTES COOK TIME: 10 MINUTES  SERVES: 3-4 PEOPLE

\ INGREDIENTS:
E‘;‘f,'c';'{’.g,. 355 1Ib Ground Chicken « 1Can Water Chestnuts, diced

ity Fond. ey Moves. ey YOU. o 1Head of Butter Lettuce « 1/4 Cup Hoisin Sauce
* 1White Onion o 2Tablespoons Soy Sauce
¢ 2Cloves Garlic, minced « 2Tablespoons Rice Vinegar
¢ 1Tablespoon Ginger, minced « 2Teaspoons Sesame Oil

0 Heat a teaspoon of oil in large sauté pan over medium heat. Add the
onion and ginger and cook, stirring frequently, until soft, 4-5 minutes.
! Add the garlic and water chestnuts and cook 1 minute more.

Add the ground chicken and turn the heat up to high. Cook, breaking up
the meat with a wooden spoon, until partially cooked through, about 3
| minutes.

Combine hoisin sauce, soy sauce, rice vinegar, and sesame oil in a bowl.
: e Add the mixture to the pan and continue cooking, stirring frequently to
o break up the meat, until the chicken is cooked through, 5-6 minutes
y more.

Taste and adjust seasoning if necessary. Spoon into lettuce cups and
a serve with optional garnishes. Enjoy!

Optional Garnishes: Lime juice, cilantro, peanuts, carrot, sesame seeds
Pair With: Jasmine Rice

This material is provided by the YMCA SNAP-Education program with funding
from the USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP). USDA is an
equal opportunity provider and employer.




TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOS TEMPO DE COZIMENTO: 10 MINUTOS SERVE: 3-4 PESSOAS

INGREDIENTES:

Nutrltlon [ ?
Education

11b de frango moido 1lata de castanhas d'agua, cortadas em
. bos
Healty Food. Hezly Moves. Healry YOU, 1 cabeca de alface manteiga cul
¢ 9 * 1/4xicara de molho hoisin
1cebola branca ¢ 2colheres de sopa de molho de soja
2 dentes de alho picados 2 colheres de sopa de vinagre de arroz

1colher de sopa de gengibre picado * 2 colheres de cha de dleo de gergelim

Aqueca uma colher de chd de azeite em uma frigideira grande em fogo
médio. Adicione a cebola e o gengibre e cozinhe, mexendo sempre, até
ficarem macios, por 4 a 5 minutos. Adicione o alho e as castanhas-d'dgua
e cozinhe por mais 1 minuto.

Adicione o frango moido e aumente o fogo para alto. Cozinhe,
desfazendo a carne com uma colher de pau, até ficar parcialmente
cozida, cerca de 3 minutos.

. w RAP S D E Misture o molho hoisin, o molho de soja, o vinagre de arroz e o 6leo de
e gergelim em uma tigela. Adicione a mistura a panela e continue

cozinhando, mexendo frequentemente para desmanchar a carne, até que

: o frango esteja cozido, por mais 5 a 6 minutos.
- [}
l a Prove e ajuste o tempero, se necessdrio. Distribua em xicaras de alface e

sirva com guarnigdes opcionais. Bom apetite!

Guarnigdes opcionais: suco de liméo, coentro, amendoim, cenoura, sementes de gergelim
Harmoniza com: Arroz Jasmim

Este material é fornecido pelo programa SNAP-Education da YMCA, com financiamento do
Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (SNAP) do Departamento de Agricultura dos
Estados Unidos (USDA). O USDA é um provedor e empregador que oferece oportunidades iguais.
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TAN PREPARASYON: 15 MINIT TAN KWIT: 10 MINIT POSYON: 3-4 MOUN

ENGREDYAN:
¢ 1lb poul té * 1Ka wouze chatey yo, koupe an rach
e 1Tet Leti Be ¢ 1/4 tas Hoisin sos
¢ 1zonyon blan e 2 gwo kiye sos soya
¢ 2danlay, mens e 2 gwo kiye vineg diri
¢ 1gwo kiyeé jenjanm, mens o 2tikiye luil lwil wowoli

Chofe yon ti kiye Iwil oliv nan gwo chodye sote sou chalé medyom. Add
zonyon an ak jenjanm ak kwit, brase souvan, jiskaske mou, 4-5 minit.
Ajoute lay ak dlo chatey epi kwit 1 minit anko.

Ajoute poul té a epi vire chalé a wo. Kwit, kraze vyann lan ak yon kiye an
bwa, jiskaske pasyelman kwit, apepré 3 minit.

Konbine sos hoisin, sos soya, vineg diri, ak Iwil wowoli nan yon bol.
Ajoute melanj lan nan chodye a epi kontinye kwit manje, brase souvan
pou kraze vyann lan, jiskaske poul la kwit, 5-6 minit plis.

Gou epi ajiste séchage si sa nesese. Kiyé nan tas leti epi sévi ak gani si
ou vle. Jwi!

0000

Garni si ou vle: ji lacho, cilantro, pistach, kawot, grenn wowoli
Pé ak: Jasmine Rice

Se pwogram YMCA SNAP-Edikasyon ki bay materyeél sa a ak finansman nan
Pwogram Asistans Nitrisyon Siplemant& (SNAP) USDA. USDA se yon founise ak
yon anplwaye opotinite egal.



TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS TIEMPO DE COCCION: 10 MINUTOS PORCIONES: 3-4 PERSONAS

INGREDIENTES:
1libra de pollo molido e 1lata de castafias de agua cortadas
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Heally Food. Heallry Moves. Heanmwu 1cabeza de lechuga mantecosa en cubitos
1cebolla blanca * 1/4taza de salsa hoisin
2 dientes de ajo picados e 2 cucharadas de salsa de soja
e 2 cucharadas de vinagre de arroz

1 cucharada de jengibre picado ¢ 2 cucharaditas de aceite de sésamo

— —

Calienta una cucharadita de aceite en una sartén grande a fuego medio.
Agrega la cebolla y el jengibre y cocina, revolviendo con frecuencia, hasta
que estén tiernos, durante 4 a 5 minutos. Agrega el ajo y las castaiias de
aguay cocina 1 minuto mas.

Anade el pollo molido y sube el fuego. Cocina, desmenuzando la carne
con una cuchara de madera, hasta que esté parcialmente cocida,
aproximadamente 3 minutos.

Combine la salsa hoisin, la salsa de soja, el vinagre de arroz y el aceite
de sésamo en un bol. Agregue la mezcla a la sartén y continde
cocinando, revolviendo con frecuencia para deshacer la carne, hasta
que el pollo esté bien cocido, 5 a 6 minutos mas.

LECHUGA
ESTILO-

Pruebe y ajuste la sazdn si es necesario. Vierta la mezcla en vasos de
lechuga y sirva con guarniciones opcionales. jDisfrute!

0000 .. ...

Guarniciones opcionales: jugo de limdn, cilantro, mani, zanahoria, semillas de sésamo.
Maridaje: Arroz jazmin

Este material es proporcionado por el programa SNAP-Education de la YMCA con
fondos del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) del USDA. EI
USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.
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BPEMS MOArOTOBKM: 15 MUHYT BPEMS NPUTOTOB/EHVISA: 10 MHYT KONMYECTBO MOPLNIA: 3-4 YENOBEKA

>

o : VHIPEAVIETbI:
Nutrition [66 ? * 1 $yHT KyprHOro dapLua 1 6aHKa BOAAHbIX KaLUTaHOB,
Education o

ety Food, ey Moves el YOU. e 1 Kou4aH canata-natyka HapesaHHbIX Ky6rkamu )
* 1 6enas nykosuLa e 1/4 cTakaHa coyca XoWcuH
e 2 3y6uniKka YeCHOKa, U3Me/bYeHHoro  ® 2 cTONOBEI /IOXKM COEBOTO COyca
e 1 CTONOBas NOXKa NMBUPS © 2 CTONOBbIE IOXKV PUCOBOTO yKCyCa
N3MeNbYeHHOoro e 2 yaliHble NOXKK KYHXYTHOro macna

HarpeliTe yaliHyto 10Ky Macna B 60/1bLLOV KacTptoae Ha
a cpegHeM orHe. /lobaBbTe lyK N UMBUPb 1 FOTOBbTE, YaCcTo
1 nomelunBas, A0 MATKOCTH, 4-5 MUHYT. [lobaBbTe YeCHOK 1
BO/SsIHbIE KalLTaHbl 1 rOTOBbTE ellie T MUHYTY.

[lo6aBbTe KypuHbI dapLl 1 yBeNNYbTE OFOHb 40 MaKCMMyMa.
[oToBbTe, pa3brBas MSICO AepPeBAHHOW JIOXKKOM, A0 YaCTUYHOWN
| TOTOBHOCTMW, OKO/IO 3 MUHYT.

KYyHXYTHOE Macsio B Mucke. [lobaBbTe CMeCb B KaCTPHO/IO U
NpoAosiKaliTe roTOBUTb, 4acToO MOMELLNBAst, YTOObI Pa3buUTb
y  M#ACO, Moka Kyprila He NpuUroToBrTCs, elue 5-6 MUHYT.

CmelLlaiiTe COyC XOMCUH, COeBbIVi COYC, PUCOBBIN YKCYC 1

Monpo6yiiTe 1 Npu HEO6XOAMMOCTY A06aBbTE NPUNPAB. BbINoXMTe B canaTHble
a YallKy 1 NojaBaliTe ¢ AOMONHUTENbHBIMY YKpaLLeHsIMU. HacnaxaariTecs!

JlononHuTeNnbHbIe YKpaLLeHWs: CoK naiima, KUH3a, apaxuc, MOpKOBb, CeMeHa KyHXyTa.
CoyeTaeTcst ¢: )KaCMUHOBBLIM pucom

3ToT MaTepvan npegocTasneH nporpammoli YMCA SNAP-Education npu ¢puHaHcoBoi
noazepske Mporpammbl AONONHUTENLHOM NPOAOBONLCTBEHHOM NMOMOLLM (SNAP)
MwuHncTepcTBa cenbekoro xo3salictea CLUA. MUHUCTEPCTBO cenbckoro xo3sarictea CLUA
ABNAETCA NOCTABLUNKOM N paGOToaneneM PaBHbIX BO3MOXHOCTEN.




