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INGREDIENTES

1/2 taza de cebolla blanca rebanada (58 g)

e 1 pieza de chile poblano (80 g])

1 cucharadita de ajo en polvo (4 g)

1 porcién de queso panela lala light (30 g)

1/2 taza de caldo de pollo knorr (120 g)

3 cucharadas de maizena (24 g)

1/2 taza de agua (120 g)

2 piezas de clara de huevo (66 g)

1 cucharadita de aceite de oliva (5 g)

1 pieza de jitomate bola (123 g)

METODO DE PREPARACION

1° Rellenar el chile con rebanadas de queso y secar muy bien con una toalla de papel absorbente.

2° Espolvorear el chile con 1 cucharada de Maizena hasta cubrir muy bien toda la superficie. Reservar.

3° Batir las claras a punto de turrén, afadir la cucharada restante de Maizena. Mezclar cuidadosamente.

4% Calentar la mitad de aceite en una sartén, pasar el chile por el huevo batido y cocinar en la sartén hasta que estén bien dorados.
50 Reservar sobre una toalla de papel absorbente.

6° Preparar un caldillo, licuando el jitomate, la cebolla, el ajo, el Caldo de pollo y el agua. Colar.

7° Calentar 1 cucharada del aceite en una olla y cocinar el caldillo a fuego medio bajo por 12 minutos.

8° Al momento de servir, bafar el chile con el caldillo de jitomate.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (599 g) % DDR
ENERGIA 52 kcal 310 kcal 15 %
GRASA g 9g 14%
GRASAS SATURADAS 0g g 3%
COLESTEROL 0 mg 0 mg 0%
SODIO 13 mg 676 mg 28 %
H. CARBONO 79 429 14 %
AZUCARES - - -
FIBRA ALIMENTARIA 0g 29 10 %

PROTEINA 39 189 -



