
Pastel de Pollo

INGREDIENTES:
1 lata (10 oz) de pollo, escurrido O 1 taza de 

pollo o pavo sobrante, desmenuzado
1        huevo
¾      tazas de leche desnatada
1        lata (10.75 oz) de sopa de crema de pollo, bajo

en sodio
¾      taza de Bisquick
1 ½ tazas de verduras congeladas, descongeladas

Cantidad por Porción:

Caloría 224

Contenido graso total 7 g
Graso saturado 2 g

Colesterol 61 mg

Sodio 541 mg
Carbohidratos totales 22 g

Fibra 3 g

Azúcar 3 g

Azúcar añadido 1 g

Proteina 18 g
Fósforo 242 mg
Potasio 386 mg

DATOS DE NUTRICIÓN:

T A M A Ñ O  D E  L A  P O R C I Ó N : 1 / 6  d e l  p a s t e l  
P O R C I Ó N E S :  6
T I E M P O  D E  P R E P A R A C I Ó N :  5  m i n u t o s
T I E M P O  D E  C O C C I Ó N :  3 5  m i n u t o s

DIRECCIÓNES:
1. Precalienta el horno a 400 F.
2. Engrasa ligeramente el molde para hornear

con aceite.
3. Añade la sopa de crema de pollo y ¼ taza de 

leche en un cacerola y hierve. 
4. Añade las verduras descongeladas y pollo o 

pavo y revuelve.
5. Vierte la mezcla en el molde y alisa. 
6. En un tazón mediano, mezcla el Bisquick, el 

huevo y ½ taza de leche hasta liso.
7. Vierte la mesa sobre la mezcla de verduras en

el molde para hornear.
8. Hornea por 20-30 minutos o hasta dorado. 

Receta sometida por el departamento de Dietética de la Universidad de Mount Mary 
Recetas adicionales disponibles en healthyshelves.org

EQUIPO NECESARIO:
• Horno
• Estufa
• Tazón mediano
• Molde para hornear mediano
• Olla mediana


