¢{QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Pollo y Verduras con Ajo y Miel

Porciones: 8

Ingredientes

Salsa

1/2 taza de salsa de soya reducida en sodio
1/2 taza de miel

1/4 taza de salsa catsup de tomate

1/4 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de albahaca seca

1/2 cucharadita de orégano seco

1/4 cucharadita de hojuelas de pimienta roja, trituradas 16 oz de papitas rojas pequenas, cortadas a la mitad

1/4 cucharadita de pimienta negra 16 oz de mini zanahorias

6 muslos de pollo sin piel ni hueso 16 oz de judias (ejotes) verdes, con las puntas recortadas
Preparacion

1. Coloque los ingredientes para la salsa en la olla de coccién lenta.

2. Revuelva.

3. Agregue el pollo y cocine a fuego lento durante 7-8 horas o a fuego alto durante 3-4 horas.
4. Sirva el pollo inmediatamente con las papas, zanahorias y judias verdes.

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutri Principal Cantidad Por Porcién % Valores Diari

Total Calorias 230 MIPLATO
Grasa Total 2.5¢g 4% |:| Granos
Grasa Saturada 0g 0% X
Grasa Trans 0g [] Fruitas
Colesterol 55mg 18% E| Vegetales
Sodio . 780mg 33% El Proteina
Carbohidrato 38g 13%
Fibra Dietética 59 20% I:l Lacteos
Azlcares 239
Proteina 169
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	Recipe title: Pollo y Verduras con Ajo y Miel
	portions: 8
	Ingredients: Salsa
1/2 taza de salsa de soya reducida en sodio
1/2 taza de miel
1/4 taza de salsa cátsup de tomate
1/4 cucharadita de ajo en polvo
1 cucharadita de albahaca seca
1/2 cucharadita de orégano seco
1/4 cucharadita de hojuelas de pimienta roja, trituradas           16 oz de papitas rojas pequeñas, cortadas a la mitad
1/4 cucharadita de pimienta negra                                                    16 oz de mini zanahorias 
6 muslos de pollo sin piel ni hueso                                                     16 oz de judías (ejotes) verdes, con las puntas recortadas



	Directions: 1. Coloque los ingredientes para la salsa en la olla de cocción lenta.
2. Revuelva.
3. Agregue el pollo y cocine a fuego lento durante 7-8 horas o a fuego alto durante 3-4 horas.
4. Sirva el pollo inmediatamente con las papas, zanahorias y judías verdes.

	Total Calories Amount: 230
	Saturated Fat  Amount: 0g
	Saturated Fat % Daily: 0%
	Trans Fat  Amount: 0g
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 55mg
	Cholesterol % Daily: 18%
	Sodium Amount: 780mg
	Sodium % Daily: 33%
	Carbohydrate Amount: 38g
	Carbohydrate % Daily: 13%
	Dietary Fiber Amount: 5g
	Dietary fiber % Daily: 20%
	Sugars Amount: 23g
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 2.5g
	Total Fat % Daily: 4%
	Protein Amount: 16g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Off
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