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TAMANO DE LA PORCION: 1 taza
PORCIONES: 16

TIEMPO DE PREPARACION: 5 minutos
TIEMPO DE COCCION: 3-8 horas

INGREDIENTES:

2 libras de pechuga o muslo de pollo

1 cebolla

1 bolsa (32 onzas) verduras congeladas

1 envase (24 onzas) de caldo de pollo
(suficiente para cubrir la comida) o un
cubito de caldo de pollo con 3 tazas de agua

1 cucharada de pimienta DATOS DE NTRICION'
1 cucharada de romero seco - —~
. Cantidad por Porcion:
1 taza de arroz integral p
d Calorias 156
2 tazasde agua Grasa total 39
5 Grasa saturada 1g
DIRECCIONES: Colesterol 38 mg
1. Remueve la grasa del pollo. .
- i ) Sodio 248 mg
2. Afade todos los ingredientes a la olla de Carbohidrato total 179
coccion lenta. Fibra 39
3. Mezcla los ingredientes. Azlicar 2g
4. Pren.de la olla de barro en alto por 3-4 horas Incluye o g de azlicar agregado
o bajo por 6-8 horas. Proteina 139
Fosforo 144 Mg
Potasio 253 mg

EQUIPO NECESARIO:

* Olla de coccion lenta

* Cuchara para mezclar
* Tazas de medir

* Cucharas para medir

* Cuchillo grande

* Tabla de cortar
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