RECETAS — CARNES Y AVES — BLANQUETA DE POLLO EN SALSA CON ARROZ

con arroz

¥ DESCARGATE LA RECETA _

INGREDIENTES (4 personas) Informacion nutricional per racion

Energia 629,9 Kcal
850g de blanqueta de pollo - 150g de cebolla (1 cebolla) Hidratos de Carbono 59,2 g

700g de tomate (4 tomates) - 250g de arroz de los cuales azUlcares 118 g
4 dientes de ajo - 4 cucharadas de aceite de oliva Proteinas 379 g
200ml de vino blanco (1 vaso) - una pizca de pimienta negra Grasas 20 g

molida de las cuales

- saturadas
E ARADIR INGREDIENTES de las cuales
e e e T LR T rmnoinsaturadas
de las cuales

48 g

10,8 g
Tienes que tener en casa :

" 334g
ajo, aceite de oliva, vino blanco o brandy, sal y pimienta negra molida. poliinsaturadas
Fibra dietética 449

Elaboracioén

- Pelary cortar la cebolla a juliana.

- Limpiary cortar lostomates a dados grandes. Se pueden pelar si no se quiere encontrar la
piel en la salsa.

- Salpimentar las blanquetas y dorarlas a fuego fuerte en una cazuela sin aceite. Retirary
reservar.

- En la misma cazuela, echar los dientes de ajo con piel, la cebolla a juliana y cuatro
cucharadas de aceite. Sofreir a fuego medio unos 3 minutos.

- Afadir el tomate, sofreir 1 minuto mas e introducir de nuevo las blanquetas.

- Mojar con un vaso de vino blanco o brandy, dejar reducir hasta que se evapore y afadir un
vaso de agua. Cocer a fuego medio unos 10 minutos hasta que el liquido quede con
consistencia de salsa.

- Mientras tanto, calentar el arroz al microondas.

- Servir el pollo con medio vaso de arroz de guarnicién por persona.

Caracteristicas nutricionales:

Plato que combina una gran fuente de proteinasy de hidratos de carbono. El tomate y el
pollo son alimentosricos en potasio. El tomate también esrico en carotenosy en vitaminas
A,B9,EyC.

Nuestro consejo:
Las blanquetas de pollo son piezas pequefias que se cocinan rapidamente. Este mismo
estofado se podria hacer con muslos o contramuslos, pero alargariamos un poco masla
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http://yocomproencondis.es/recetas/img/RecA140711.pdf
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