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@ 10 minutos
POLLO CON VEGETALES © 20 minutos
> 1 porcién

INGREDIENTES

e 200 gramos de pechuga de pollo ¢ 1 unidad mediana de calabacin (320 g]

¢ 1taza de pimiento cocido (136 g] ¢ 1 unidad mediana de tomate (140 g]

¢ 1 unidad mediana de cebolla (140 g) ¢ | cucharadita de aceite (5 g]
METODO DE PREPARACION

1° Picar todas las verduras en trozos grandes. En otra tabla de cortar, picar el pollo en
cubos.
2° Coloque el pollo y las verduras en un plato para hornear o en una bandeja para

hornear. Condimentar a gusto.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION (850

POR 100 g al % DDR

ENERGIA 47 kcal 401 kcal 20 %
GRASA 29 139 21%
GRASAS SATURADAS 0g 29 12%
COLESTEROL 12 mg 102 mg 34 %
SODIO 16 mg 135 mg 6%
H. CARBONO 39 26 g 9%
AZUCARES 0g 19 -

FIBRA ALIMENTARIA 19 9¢g 35%

PROTEINA 59 44 g -



