Pollo Asado al Chipotle

12 Porciones « 1 Porcién = 4 Onzas
Receta elaborada por Connie
cctrad

nutricionista r con d d
Nutrition Facts
INGREDIENTES 12 servings per container
Serving size 4 ounces
+ 2 cucharadas de aceite de oliva -
1 cucharada de ajo picado Amount per serving
- cucharacita da comina moldo Calories 200
+ 1 cucharadita de chipotle en salsa de adobo picado o R
* 1 cucharadita de orégano mexicano Saturated Fat 1.5g 8%
Tensrate
+ 2cucharadas de jugo de lima e
+  Pimienta negra recién molida a gusto Sodium120mg %
+ Un pollo entero sin menudillos ni exceso de grasa de 1 a Total Carbohydrate 1 %
4 lib. _DeanyFiberdg 0%
ibras bt
ncudes OgAdded Sugars 0%
Protein 329

INDICACIONES Viamin D Omog o%
Caicum Z2mg %
1. Coloque una asadera poco profunda con una rejilla en el iron mg %
horno y precaliente a 375 *°F. Potassium 353mg 23
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2. Enun tazén pequefio, combine el aceite de oliva, el ajo, e s o cod e o oy

comino, el chipotle, el orégano y el jugo de lima. Condimente
con pimienta

3. Quite con cuidado la piel de la pechuga y las patas, sin
romperla. Frote % de la mezcla de chipotle debajo de la piel
del pollo. Frote el resto de la mezcla por encima de la piel.

4. Coloque el pollo en la asadera y ase durante 50 a 60 minutos,
hasta que el jugo se vea transparente o hasta que el pollo esté
a aproximadamente 165 °°F en el muslo o a aproximadamente
160 °°F en la pechuga

5. Deje reposar en un lugar calido durante 15 minutos antes de
cortarlo.
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