Salteado de Pollo y Verduras

4 Porciones » 1 Porcion = 1 Taza

INGREDIENTES

1 cucharada de aceite de oliva (partes divididas)

1 libra de pechugas de pollo sin hueso y sin piel cortadas
en tiras

1 cebolla cortada en rodajas

1 pimiento verde cortado en rodajas

1 taza de zanahorias picadas

Nutrition Facts

4 servings per container
Serving size 1cup
Amount per serving

Calol

1 libra de espinaca congelada (usar
2 dientes de ajo picados
1 cucharadita de aceite de sésamo tostado

1 cucharadita de hojuelas de pimiento rojo
2 tazas de arroz integral cocido
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Caliente una sartén grande sobre fuego medio a alto.
Agregue 2 cucharaditas de aceite de oliva y saltee el

TotalFati0g 3%

) Saturated Fat 2g 10%
" TwensFatog
Cholesterol 120mg  40%

1 cucharada de salsa de soya con contenido bajo de sodio ~ [Sodum32ms______ 1%
Total Carbohydrate 499 18%

Dietary Fiber 9g 32%
TotalSugas®g

includes Og Added Sugars 0%
Proteinadg
—

Vitamin D omeg 0%

Cacum2odmg 5%

fonamg  20%

Potassium 1304mg 30%

pollo hasta que se cocine por completo. Quite de la
sartén.

Agregue el aceite de oliva remanente a la sartén
Agregue las cebollas, el pimiento y las zanahorias.
Cocine hasta ablandar los ingredientes, durante

4 minutos aproximadamente. Agregue la espinaca y el
ajo y cocine durante 1 minuto mas aproximadamente.
Regrese el pollo a la sartén y agregue el aceite de
sésamo, la salsa de soya y las hojuelas de pimiento rojo.
Sirva con arroz integral
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