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Supersalteado de Verduras con Pollo
6 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• 2 cucharadas de salsa de soya con contenido bajo 
de sodio

• 2 cucharadas de vinagre de arroz
• 2 cucharaditas de aceite de sésamo tostado
• 1 cucharadita de cebolla en polvo
• 1 cucharada de jengibre rallado
• 2 dientes de ajo triturados
• 2 cucharaditas de salsa picante asiática 
• 1 cucharada de aceite de oliva extravirgen
• 1 libra de pechugas o muslos de pollo sin hueso y 

sin piel (cortar en tiras)
• 1 tallo de apio picado
• 2 tazas de ramilletes de brócoli
• 1 pimiento rojo cortado en rodajas finas
• 2 tazas de hongos comunes cortados en rodajas 
• 4 minicoles chinas sin hojas (bok choy) 
• 1 ramo de cebollitas cortadas en rodajas
• 1 taza de edamame
• 1 taza de tofu duro rallado

INDICACIONES

1. Combine la salsa de soya, el vinagre de arroz, el aceite de sésamo, la cebolla en polvo, el jengibre, 
el ajo y la salsa picante en un recipiente pequeño. Deje a un lado.    

2. Caliente una sartén o un wok sobre fuego medio a alto. Cuando la sartén esté caliente, agregue el 
aceite. Agregue el pollo y revuelva hasta que se ponga blanco en todos sus lados.

3. Agregue el apio, el brócoli, el pimiento y los hongos; revuelva rápido, durante 3 minutos 
aproximadamente.

4. Agregue el tallo de bok choy, la cebollita y el edamame. Revuelva durante 2 minutos más. 
5. Agregue el tofu y las hojas de bok choy y cocine hasta que comience a sofreír.  
6. Agregue la salsa y deje hervir. Revuelva y luego apague el fuego. 


