Dados de pollo con brécol

» . (Rinde 4 porciones)
3 filetes de pollo
/( ﬂ c’ﬁ / 2 dientes de ajo machacados
2 cdas. de aceite Wescott

: . 1/4 taza de cebolla
Fuente excelente de vitamina C 1 taza de cebollina picadita

Receta corfesia de A la Mesa 1 cdta. de ralladura de limén
1 cdta. de jengibre en polvo Rey
1/4 taza de jerez
1/4 taza de salsa de soya
1/4 taza de vinagre de arroz
1 cda. de maicena
1 cda. de aceite de ajonjoli
1 cabeza de brocoli picada en flores
Sal y pimienta Rey

Alimentarse bien... |
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* Figue el polio en dados de 1 pulgada,
# Sardnelo con el ajo, la sal y |a pimienta,
= Dore en 2| aceite bien caliente
» Agregue la ceballa, k2 cebollina y 1a ralladura de fimén.
Deje marchitar,
* Agregue el jengibre y revuelva bien,
* Anfads el jerez v |a salsa de soya revalvienda para mezclar bien
* Mezcle la maicena con el vinagre y agregue al pollo con vegetales,
= Cocine por upos minutos hasta que |a salsa se espese un pogquite,
 Aparte, saltes las flores de broooli en el acefte de ajonjoll hasta
que estén cocldas pero crujientes,
® Sazone con sal y pimienta.
* Agregue al pollo, revuelva y sirva enseguida,

Apoya a Fundacancer y al medio ambiente.

Comprando tu bolsa reutilizable de |a cinta rosada.
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Propiedades del Brocoli

* Fuente excelente de vitamina C, betacarotencs, contiene folato,

hierro y potasio. p
L : . 2 Todo lo recaudado serd donado al programa
» Contiene fitoquimicos benéficos, que ofrecen derta proteccion
contra el chncer, Prevencidn con Solucion.
» Cuando mAs oscuras son las flores de la planta mayor esel FUNDACANCER

contenido de vitamina C y carotenas.
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Fuente excelente de vitamina C 1 libra de pasta corta tipo fussilli
1 cdta. de sal Rey

1/3 taza de cebolla picadita
2 dientes de ajo picaditos
1/4 taza de aceite de oliva Arte Oliva
1 pimentén rojo picado en tiras
1 cabeza de bréocoli picado en flores
pequefas
Sal y pimienta Rey
3/4 taza de almendras fileteadas tostadas
Queso parmesano rallado

flecefa cortesia de A fa Mesa

Alimentarse bien...
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= Cocine |a pasta en abundante agua con |a sal hasta que este al
dente,

s Cuele y reserve | taza de agua de la pasta.

s Aparts, saltee la cebolla y &l ajo en la mitad del aceite de oliva
hasta que s= marchiten.

# Agregue el pimentdn y saltee,

s Cuando se emplece a marchitar, agregue el brécoli, sazone con
sl y pimienta y cocine por 10 minutos mEs.

= Agregue el resto del aceite de olva y mezche con la pasta codida,

* Mazcle bien ¥ agregue un poco del agua reservada
si pecesita mas humedad,

» Agreque |as almendras, revuelva y sirva rociado
COT) (JUESH parmesana,

Apoya a Fundacancer y al medio ambiente.

v E’E"‘T’* excalente de vitamina C beta carotenos, contiene folato, | Comprando tu bolsa reutilizable de |a cinta rosada.
ierro y potasio. | :
= Contiene deria cantidad de fitogquimicos benéficos, que ofrecan Todo lo recaudada serd donado al programa
cleria proteccitn contra sl cAncer, - .u.‘ Prevencidn con Solucion.
FURDACAMNCER
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= Cuando mas oscuras son las flores de la planta mayor es el
comtenido de vitamina C y carotenos.
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(Rinde 3 porciones)

1/4 taza de cebolla picadita

1 diente de ajo picadito
Spray antiadherente

1/2 libra de hongos frescos

3 tazas de flores de bréocoli

2 cdtas. de aceite de oliva
Arte Oliva
Sal y pimienta Rey

Fuente excelente de vitamina C
Receta corfesia de A la Mesa

Alimentarse bien... |
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» Saltee la cebolla y el ajo con el spray antiadherente ¥ N T
hasta que se marchiten, .
= Agregue fos hongos v el aceite de ofiva y saltee ligeramente. !
» Agregue ias flores de brocoli, condimente con sal y pimierta, : e o N O Y@ TENGO
tape y cocine por 8 minutos o hasta que el brocoli cambie a {@ (@ f.,&;;;-.
un color verde brillante y esté tiemo. e i -
' amor 4 @poyo = THEFEE :
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g ; Apoya a Fundacancer y al medio ambiente.

« Fuente excelente de vitamina C, belacarotenos, contiene
?fminhéﬂggguﬁg beneficos, que ofrecen dierta proteccion Compranda tu bolsa reutilizable de la cinta rosada.
contra el cancer. Todo lo recaudado serd donado al programa

» Cuando mas oscuras son las flores de la planta mayor es el il Prevencidn con Solucidn,
contenido de vitamina C y carctenos. FUMNDACAMCER
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