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PECHUGA DE POLLO/PAVO CON SALSA DE CHAMPINONES )
, © 15 minutos
Una forma de disfrutar la carne de pollo/pavo con una salsa saludable n By
p 1 porcion

INGREDIENTES

e 1unidad pequefa de cebolla blanca, cruda (80 g)

e 1 guarnicién de champifién, crudo (140 g)

e 1cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra (9 g)

e 5 cucharadas soperas de leche evaporada, entera (50 g) o 1vaso pequefio de leche de coco (113 g)

1 filete de pollo o pavo, pechuga, sin piel, crudo (175 g)

METODO DE PREPARACION

19 Hacer la pechuga de pollo/pavo a la plancha en una sartén engrasada y reservar.

2° En la misma sartén, cocinar la cebolla y los champifiones. Cuando los champifiones hayan soltado todo el agua y estén blandos,
anadir la leche evaporada y dejar que espese unos 2-3 minutos.

3° Incorporar la pechuga, dejar reposar brevemente y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (452 g] % DDR
ENERGIA 109 kcal 492 kcal 25%
PROTEINA 10g 46 g 93%
H. CARBONO 29 g 4%
AZUCARES 29 99 10 %
GRASA 69 299 4%
GRASAS SATURADAS 3g 59 73%
FIBRA ALIMENTARIA g 39 14 %

SODIO 57 mg 257 mg %



