RECEPTES — PASTA | ARROGOS — ARROS DE VERDURES | POLLASTRE
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INGREDIENTS (4 persones) Informacioé nutricional per racio
Energia 531 Kcal
4009 de contracuixa de pollastre: 200g de pastanaga (2 Hidrats de carboni 66 g
pastanagues) dels quals sucres 8¢
200g de pebrot vermell (1 - 400g de broquil Proteines 32g
pebrot) - 300g d'arros Sabroz Greixos 15 g
4 cullerades de salsa de soja - 4 cullerades d'oli d’oliva dels quals saturats 2849
fines herbes dels quals
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Has de tenir a casa :

oli d’oliva, sal i fines herbes.

Elaboracié

- Tallar el pollastre en trossos no molt petits. Marcar-lo a la planxa i reservar.

- Rentar les verdures, pelar les pastanaguesi tallarles ben finesjunt amb el pebrot. Sofregir a
la cassola.

- Rentar el broquil, tallar-lo, afegir-lo al sofregit i cuinar tot junt uns 3 minuts.

- Afegir, a continuacid, la salsa de soja, el pollastre, I'arros i les herbes.

-Afegir un litre d'aigua, salari bullir a foc mig fins que es cuini I'arros.

Caracteristiques nutricionals:

Aquesta és una recepta molt completa i saludable. El pollastre ésuna carn molt saludable
amb un baix contingut en greix. L’arrds ens aporta energia. La varietat de verdures de la
recepta ens aporta diverses vitaminesi minerals.

El nostre consell:
Com que ésun arrdos que no es passa, podem incorporar I'aigua de coccié a temperatura
ambient. Amb un altre tipus d’arrds es recomanable incorporar el liquid de coccié bullint.
Amb arrds integral també podriem incorporar el liquid no calent perqué conté mésfibra i triga
més en cuinar. S’aconsella menjar una pega de fruita de postres.
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http://yocomproencondis.es/recetas/img/RecD140521.pdf
http://yocomproencondis.es/cdl/ca/recipes/home.jsp
http://yocomproencondis.es/cdl/ca/recipes/displayProducts.jsp?_DARGS=/cdl/banners/productList.jsp_A&_DAV=RecD140521&_dynSessConf=%3C%=request.getParameter(

