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@ 10 minutos
POLLO CON VERDURAS COCIDAS .
@ 30 minutos
Plato completo. 56 gr de proteina. b | porcién
INGREDIENTES
¢ 1|taza de brocoli crudo (88 g ¢ 1/2 taza de pimiento cocido (68 g)
¢ | Cuarto de pechuga de pollo (160 g] ¢ 1 unidad mediana de cebolla (140 g)
¢ 1 unidad mediana de calabacin (320 g] ¢ 1/2 taza de cebolla morada rebanada (58
¢)
METODO DE PREPARACION

1° Cortar el pollo en cubos y cocinar en sarten. Hervir el brocoli.
2° Saltear el pimiento, la cebolla y agregar a esta coccion el calabacin rallado, cocinar.
Luego armar el plato.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION (733

POR 100 g Jl % DDR

ENERGIA 61 kcal 446 kcal 22 %
GRASA 29 139 21%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 1%
COLESTEROL 18 mg 133 mg 44 %
SODIO 2 mg 11 mg 0%
H. CARBONO 39 24 g 8%
AZUCARES - - -
FIBRA ALIMENTARIA 19 89 33%

PROTEINA 8¢ 56 g -



