¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Pollo con Hierbas, Coliflor & Tomates

Porciones: 4

Ingredientes

1 pollode3%2a4lb.

3 cucharadas de aceite de oliva

10 ramitas de tomillo, ademas de tomillo fresco picado para adornar
1 coliflor de 1 Ib, cortada en floretes de 1%z pulgadas

1 pinta de tomates cereza

4 chalotes (cebolla escalonia), cortados por la mitad

1/4 taza de vino blanco seco

Preparacion
1. Precaliente el horno a 425 grados Fahrenheit. Coloque el pollo en una sartén de hierro fundido. Cubra con 1 cucharada de
aceite; condimente con sal y pimienta. Inserte 5 ramitas de tomillo en la cavidad. Usando hilo de cocina, ate las piernas juntas.

Ase por 25 minutos.
2. En un tazén grande, mezcle la coliflor, los tomates, la cebolla y las 5 ramitas de tomillo restantes y 2 cucharadas de aceite;

sazone.
3. Coloque la mezcla de verduras alrededor del pollo. Ase, revolviendo las verduras después de 20 minutos, hasta que la coliflor
esté dorada y suave, y un termdémetro de lectura instantdnea insertado en la parte mas gruesa del muslo de pollo indique 165
grados, como por unos 35 minutos mas. Pase el pollo a un plato.

4. Anada el vino a la sartén y revuelva hasta que se reduzca ligeramente, aproximadamente 1 minuto. Espolvoree las verduras

con el tomillo picado; sirva con el pollo.
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Grasa Saturada 4,59 23% .
Grasa Trans I:l Fruitas
Colesterol 280mg 93% E| Vegetales
Sodio 670mg 28% ,
Proteina
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	Recipe title: Pollo con Hierbas, Coliflor & Tomates  
	portions: 4
	Ingredients: 1 pollo de 3½ a 4 lb. 
3 cucharadas de aceite de oliva
10 ramitas de tomillo, además de tomillo fresco picado para adornar
1 coliflor de 1 lb, cortada en floretes de 1½ pulgadas
1 pinta de tomates cereza
4 chalotes (cebolla escalonia), cortados por la mitad
1/4 taza de vino blanco seco


	Directions: 1. Precaliente el horno a 425 grados Fahrenheit. Coloque el pollo en una sartén de hierro fundido. Cubra con 1 cucharada de aceite; condimente con sal y pimienta. Inserte 5 ramitas de tomillo en la cavidad. Usando hilo de cocina, ate las piernas juntas. Ase por 25 minutos.
2. En un tazón grande, mezcle la coliflor, los tomates, la cebolla y las 5 ramitas de tomillo restantes y 2 cucharadas de aceite; sazone. 
3. Coloque la mezcla de verduras alrededor del pollo. Ase, revolviendo las verduras después de 20 minutos, hasta que la coliflor esté dorada y suave, y un termómetro de lectura instantánea insertado en la parte más gruesa del muslo de pollo indique 165 grados, como por unos 35 minutos más. Pase el pollo a un plato.
4. Añada el vino a la sartén y revuelva hasta que se reduzca ligeramente, aproximadamente 1 minuto. Espolvoree las verduras con el tomillo picado; sirva con el pollo.




	Total Calories Amount: 620
	Saturated Fat  Amount: 4.5g
	Saturated Fat % Daily: 23%
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 280mg
	Cholesterol % Daily: 93%
	Sodium Amount: 670mg
	Sodium % Daily: 28%
	Carbohydrate Amount: 9g
	Carbohydrate % Daily: 3%
	Dietary Fiber Amount: 4g
	Dietary fiber % Daily: 16%
	Sugars Amount: 5g
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 23g
	Total Fat % Daily: 35%
	Protein Amount: 29g
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