
  
 

   
   

   
   

   

 

 

 

SOLUCIONES SIMPLES 
PARA TUS COMIDAS 
DE TODOS LOS DÍAS 

CENAS 
POR $10 EN 

10 MINUTOS 

INSPIRACIÓN DE LA RECETA 

4 PORCIONES 
TIEMPO DE COCCIÓN: 10 MINUTES 

PILAF MEDITERRÁNEO 
DE GARBANZOS 

1 cucharada de aceite de oliva 
1 lata (14 oz.) de garbanzos bajos 1 tomate maduro 

en sodio, enjuagados y escurridos 1/2 manojo de perejil 
1/2 de cebolla roja, picada 1 limón amarillo 
2 tazas de agua 1/2 taza de nueces, picadas 
1 paquete de Knorr® Rice Sides™ 3 cucharadas de queso feta, 

- Rice Pilaf desmenuzado 

Calienta el aceite de oliva en una sartén antiadherente grande a fuego 
alto y cocina los garbanzos y la cebolla por 1 minuto; condimenta con sal 
si lo deseas. 

Agrega el agua y el paquete de Knorr® Rice Sides™ - Rice Pilaf. Cubre y 
cocina por 7 minutos. Mientras el arroz se esté cocinando, pica el tomate y 
el perejil. 

Agrega el tomate y el perejil al arroz cocido; corta la lima a la mitad y 
exprime aproximadamente 2 cucharadas de su jugo sobre el arroz. Cubre 
con nueces y queso feta. 
Costo por receta: $6.85 

Nutrition information 1 porcion: Calorías 380, Total de grasas 17g, Grasa 
saturada 2.5g, Grasa trans 0g, Colesterol 5mg, Sodio 590mg, Total de 
carbohidratos 45g, Fibra dietética 6g, Azúcares 6g, Proteína 12g, Vitamina 
D 0mcg, Calcio 113mg, Hierro 3mg, Potasio 392mg 

En Knorr®, creemos que todos 
deberían tener acceso a buenas 
comidas por un costo accesible. 
Pero a veces, hay poco tiempo y 
poco presupuesto. Es por eso que 
hemos creado nuestras cenas de 
$10 o menos, en 10 minutos, para 
ayudarte a preparar deliciosas 
comidas balanceadas, con lo que 
te puedes sentir bien, sin romper el 
cerdito. 

Badges 
Better-For-You: nuestras recetas de 
Better-for-You buscan promover un patrón de 
alimentación para una vida equilibrada y 
saludable que está alineado con las Pautas 
Dietéticas 2015-2020 para estadounidenses, ya 
que fomentan la ingesta de verduras frescas, 
granos integrales, frutas, legumbres y grasas 
buenas, mientras que limitan las grasas 
saturadas, el sodio y los azúcares. 

1+ Porción de vegetales: estas recetas están 
pensadas para ayudarte a aumentar tu 
consumo de vegetales en relación con las 
recomendaciones de MyPlate USDA 

Alto en fibra: nuestras recetas con alto 
contenido de fibra están hechas para ayudarte 
a obtener más fibra en tu dieta. Las recetas 
con alto contenido de fibra contienen al menos 
6g de fibra por porción. 

Bajo en sodio: las Pautas Dietarias para 
Estadounidenses de 2015-2020 recomiendan 
consumir menos de 2300 mg de sodio por día. 
Nuestras recetas bajas en sodio para platos 
principales, platos pequeños (por ejemplo, 
guarniciones, platos proteicos, sopas) y todas 
las demás recetas no contienen más de 600 
mg, 350 mg y 230 mg de sodio por porción 
respectivamente. 

A base vegetal: repiensa la manera en que 
haces tus platilloscon estas recetas que están 
hechas principalmente con alimentos 
derivados de plantas, pero pueden contener 
pequeñas cantidades de ingredientes 
derivados de animales. 

Todas las recetas han sido analizadas por su contenido 
de nutrientes. por dietistas registrados que utilizan 
Genesis® R&D Food Development and Labeling 
Software. 



   
   

 
  

  
  

 

 
 

   

 
   
  
 

 

   
 

   
  

  
 

 

  
 

 
  

  
  

 

 

   
    

  
  

   
    

  
 

 

  
  

  
    

   
 

 

INSPIRACIÓN DE LA RECETA 

POLLO ALFREDO A LA FLORENTINA 
4 PORCIONES 

TIEMPO DE COCCIÓN: 10 MINUTES 

INSPIRACIÓN DE LA RECETA 

CHICKEN TACOS 
4 SERVINGS 

READY IN: 10 MINUTES 

INSPIRACIÓN DE LA RECETA 

TACOS DE POLLO 
4 PORCIONES 

TIEMPO DE COCCIÓN: 10 MINUTES 

PASTA DE POLLO Y VEGETALES 
CON QUESO CHEDDAR BLANCO 
4 PORCIONES - TIEMPO DE COCCIÓN: 10 MINUTES 

2 cucharadas de aceite de oliva 
1 pimiento morrón verde grande 1 cucharadita de comino molido 
1 cebolla amarilla mediana 1 tomate 
1 libra de muslos de pollo  1/4 manojo de cilantro fresco 

sin hueso y sin piel 8 tortillas de maíz 
2 cucharaditas de Knorr® Caldo 5 cucharadas de crema agria 

con sabor de Pollo 

Calienta el aceite de oliva en una sartén antiadherente grande a fuego alto. Mientras 
tanto, corta el pimiento morrón verde y la cebolla en rodajas delgadas y corta el pollo 
en pedazos pequeños. Agrega todo a la sartén; cubre con el Knorr® Caldo con sabor 
de Pollo y el comino y cocina, mezclando ocasionalmente, hasta que los vegetales 
estén tiernos y el pollo esté bien cocido por aproximadamente 6 minutos. 

Mientras los vegetales y el pollo se están cocinando, pica el tomate, pica el cilantro en 
pedazos grandes y calienta las tortillas. 

Distribuye el pollo cocido y los vegetales en partes iguales sobre las tortillas y cubre 
con crema agria, tomate y cilantro. Sirve con limón fresco o con salsa picante si lo 
deseas. 

Costo por receta: $8.38 

Nutrition information 1 porcion: Calorías 330, Total de grasas 15g, Grasa 
saturada 3.5g, Grasa trans 0g, Colesterol 100mg, Sodio 530mg, Total de 
carbohidratos 23g, Fibra dietética 2g, Azúcares 6g, Proteína 26g, Vitamina 
D 0mcg, Calcio 33mg, Hierro 2mg, Potasio 313mg 

AGUACATES RELLENOS 
4 PORCIONES 

TIEMPO DE COCCIÓN: 7 MINUTES 

1 cucharada de aceite de oliva 1 pkg de Knorr® Ready to Heat 
1 lata (15 oz.) de frijoles Spanish Long Grain Rice 

negros sin sal 2 aguacates 
1 lata (8.75 oz.) de granos de 2 cebollitas verdes 

maíz enteros 1/2 cup shredded cheddar cheese 

Calienta el aceite de oliva en una sartén antiadherente grande a fuego 
medio alto. Escurre y enjuaga los frijoles negros y el maíz enlatado. 
Agrega a la sartén y cocina con el Knorr® Ready to Heat Spanish Long 
Grain Rice por 5 minutos. Mientras se cocina, corta los aguacates a la 
mitad y remueve las semillas. Corta las cebollitas en rodajas. 

Coloca las mitades de aguacate en un plato. Distribuye la mezcla de arroz 
caliente sobre las mitades de aguacate en partes iguales, permitiendo que 
el exceso de arroz caiga sobre el plato. Cubre con queso rallado y con la 
cebollitas en rodajas. Sirve con rodajas de limón fresco o con salsa picante 
si lo deseas. 
Costo por receta: $9.02 

Nutrition information 1 porcion: Calorías 440, Total de grasas 22g, Grasa 
saturada 5g, Grasa trans 0g, Colesterol 15mg, Sodio 510mg, Total de 
carbohidratos 50g, Fibra dietética 13g, Azúcares 5g, Proteína 14g, 
Vitamina D 0mcg, Calcio 178mg, Hierro 3mg, Potasio 836mg 

1 libra de pechugas de pollo 1 taza de agua 
deshuesadas y sin piel 1/2 taza de leche 

1 cucharada de aceite de oliva 1 paquete de Knorr® Pasta Sides™ 
1 lata (14.5 oz.) de tomates - Alfredo 

cortados en cubitos con 2 tazas de hojas de espinaca bebé 
albahaca y orégano sin sal, 2 cucharadas de queso parmesano 
escurridos rallado 

Corta el pollo en pedazos pequeños. Calienta el aceite en una sartén 
antiadherente grande a fuego alto y cocina el pollo hasta que esté 
dorado, por aproximadamente 1-1/2 minutos. 

Agrega los tomates picados, el agua, la leche y el paquete de Knorr® 
Pasta Sides™ - Alfredo. Cubre y deja hervir por 6 minutos. 

Agrega la espinaca; continúa cocinando por 2 minutos más. Cubre con 
queso parmesano rallado. 

Costo por receta: $7.58 

Nutrition information 4 porciones: Calorías 310, Total de grasas 6g, 
Grasa saturada 2.5g, Grasa trans 0g, Colesterol 90mg, Sodio 500mg, Total 
de carbohidratos 29g, Fibra dietética 3g, Azúcares 4g, Proteína 33g, 
Vitamina D 0mcg, Calcio 150mg, Hierro 2mg, Potasio 790mg 

FRITTATA DE ARROZ Y VEGETALES 
CON QUESO CHEDDAR Y BRÓCOLI 
5 PORCIONES - TIEMPO DE COCCIÓN: 10 MINUTES 

pkg de Knorr® Ready to Heat2 cucharadas de aceite de oliva 1 
1 bolsa (14 oz.) de pimientos y Cheddar Broccoli Rice 

cebollas congelados para 8 huevos grandes 
freír, descongelados 1/4 taza de leche 

Coloca la rejilla en el centro del horno. Precalienta el horno a 425°. 
Calienta el aceite en una sartén antiadherente grande a fuego alto y 
cocina los pimientos morrones y las cebollas descongeladas con el Knorr® 
Ready to Heat Cheddar Broccoli Rice por 1 minuto. Mientras tanto, mezcla 
los huevos y la leche; condimenta con sal y pimienta si lo deseas. 

Agrega la mezcla de huevo a la sartén para cubrir la mezcla de vegetales y 
arroz uniformemente. Coloca inmediatamente en el horno y hornea por 9 
minutos o hasta que los huevos estén firmes. 

Coloca en el plato para servir y sírvelo. 

Costo por receta: $4.78 

Nutrition information 1 porcion: Calorías 290, Total de grasas 16g, Grasa 
saturada 4.5g, Grasa trans 0g, Colesterol 305mg, Sodio 300mg, Total de 
carbohidratos 21g, Fibra dietética 1g, Azúcares 4g, Proteína 14g, Vitamina 
D 2mcg, Calcio 90mg, Hierro 2mg, Potasio 162mg 

1 paquete de Knorr Selects™ sin hueso y sin piel 
White Cheddar Broccoli with 2 zanahorias 
Cavatappi Pasta 1/2 cebolla roja mediana 

11/2 tazas de agua 1 bolsa (12 oz.) de frijoles verdes 
1/4 taza de leche congelados, descongelados 
2 cucharadas de aceite de oliva 4 cucharadas de queso 
1 libra de muslos de pollo parmesano rallado, divididas 

Cocina el Knorr Selects™ White Cheddar Broccoli with Cavatappi Pasta en una olla 
con agua y leche, según las instrucciones del paquete. 

Mientras la pasta se está cocinando, calienta el aceite de oliva en un sartén 
antiadherente grande a fuego alto. Mientras tanto, pica rápidamente los muslos de 
pollo en pedazos pequeños y corta las zanahorias y la cebolla roja en rodajas finas. 
Agrega el pollo, las zanahorias, la cebolla y los frijoles verdes descongelados al sartén 
y cocina, mezclando ocasionalmente, hasta que el pollo esté bien cocido y los 
vegetales estén crujientes, por aproximadamente 8 minutos. 

Agrega la pasta cocida al sartén con la mezcla de pollo y vegetales. Agrega 2 
cucharadas de queso parmesano rallado. Cubre con el queso parmesano restante. 

Costo por receta: $8.48 

Nutrition information 1 porcion: Calorías 370, Total de grasas 15g, Grasa 
saturada 3.5g, Grasa trans 0g, Colesterol 100mg, Sodio 500mg, Total de 
carbohidratos 30g, Fibra dietética 6g, Azúcares 6g, Proteína 30g, Vitamina 
D 0mcg, Calcio 160mg, Hierro 3mg, Potasio 440mg 

4 PORCIONES 
TIEMPO DE COCCIÓN: 9 MINUTES 

ARROZ FRITO CON POLLO 

1 cucharada de aceite vegetal 
1 libra de muslos de pollo  1 pkg de Knorr® Ready to Heat 

sin hueso y sin piel Chicken Flavored Fried Rice 
1 bolsa (16 oz.) de vegetales 2 huevos 

congelados estilo asiático,  2 cebollitas verdes, picadas
 descongelados 

(aproximadamente 2 tazas) 

Calienta el aceite en un sartén antiadherente grande a fuego medio alto. 
Corta el pollo en pedazos pequeños y cocina el pollo por 5 minutos. 

Agrega los vegetales descongelados y el paquete de Knorr® Ready to 
Heat Chicken Flavored Fried Rice; cocina por 3 minutos. Mientras la 
mezcla de arroz se está cocinando, revuelve los huevos y luego agrégalos 
a la mezcla de arroz caliente y cocina hasta que esté lista, por 
aproximadamente 1 minuto. 

Cubre con cebollas verdes picadas; sirve con salsa de soya si lo deseas. 

Costo por receta: $7.39 

Nutrition information 1 porcion: Calorías 360, Total de grasas 13g, Grasa 
saturada 2.5g, Grasa trans 0g, Colesterol 200mg, Sodio 580mg, Total de 
carbohidratos 29g, Fibra dietética 1g, Azúcares 4g, Proteína 30g, Vitamina 
D 1mcg, Calcio 68mg, Hierro 3mg, Potasio 366mg 


