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ARROZ CON POLLO Y BROCOLI » 1 porcion
INGREDIENTES
e 125 gramos de brocoli ¢ 1 filete de pavo, pechuga, sin piel, cruda (175 g)

¢ 1/4 unidad pequefa de cebolla blanca, cruda (20 e 80 gramos de champifidn, crudo
9) e 1/2 Vasito de vasito de arroz cocido integral

e 1diente de ajo, crudo (4 g] mercadona (63 g)

METODO DE PREPARACION

1° Si no tienes arroz cocido debes comenzar preparando el arroz. Para ello echa una cucharada de aceite
de oliva en una olla y, cuando esté caliente, agrega un diente de ajo en laminas. Cuando empiece a
coger color, agrega una taza de arroz. Da unas vueltas un par de minutos y aflade dos tazas agua
caliente y una cucharadita de sal. Cocina a fuego alto durante 7 minutos y después baja el fuego y
cocina a fuego lento 8 minutos mas. Si en este tiempo ha absorbido todo el agua y aun sigue duro,
anade un poco mas de agua. Déjalo reposar un poquito.

2° Lava el brécoli y cortalo el ramilletes. En una cazuela algo amplia pon agua y una pizca de sal. Cuando
hierva vierte los ramilletes de brdcoli y cuécelos durante 5 minutos. Apaga el fuego y con cuidado
retiralos.

3° En una tabla coloca la pechuga de pollo y cortala en trozos. Echale un poquito de sal y en una sartén,
con un poco de aceite de oliva, cocina los trozos de pollo a la plancha. Una vez estén hechos retiralos.

4% En esa misma sartén y sin necesidad de limpiarla saltea la cebolla. Cuando esté blandita afiade los
champifiones cortados en trozos y laminas, y echa un poquito de sal.

5% Pasados 2-3 minutos vierte en la sartén el pollo, el arroz que vas a emplear, los ramilletes de brocoliy,
con una cuchara de madera, revuelve los ingredientes y saltea apenas un par de minutos. Pasado ese

tiempo sirve en tu mesa.



INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (463 g]) % DDR
ENERGIA 77 kcal 355 kcal 18 %
PROTEINA 109 48 g 95 %
H. CARBONO 69 309 1%
AZUCARES 19 29 3%
GRASA 19 59 7%
GRASAS SATURADAS 0g g 6%
FIBRA ALIMENTARIA 29 8¢9 32%

SODIO 40 mg 185 mg 8 %



