Pollo a la miel con crema de aguacate

acompanado de quinoa con cherrys salteados

- Cociname primero

Pechuga de pollo Tomate cherry

4

Miel Quinoa

Queso griego Aguacate

De tu despensa: sal y pimienta, aceite de oliva,
agua, ajo, orégano.

Cocinando: 15 mins
Listo en: 25 mins

1, Elaguacate no solo es un producto popular, sino que también es muy bueno para nosotros. Aunque este ingrediente contiene
-

grasas, algunas de ellas, como el 4cido oleico, ayudan a reducir el colesterol “malo” y aumentar el “bueno”. Descubre mas
este ingrediente en esta sabrosa receta de rapida preparacion.




Antes de empezar

Planifica qué receta cocinaras primero segun la caducidad
de sus ingredientes y limpia las frutas y verduras. {No olvides
lavarte las manos!

Utensilios necesarios:

Papel de aluminio, bol, cazo con tapa, jarra medidora, sartén.

Ingredientes

2P 4P
Pechuga de pollo* 2 unidades 4 unidades
Tomate cherry 125 gramos 250 gramos
Miel 1 paquete 2 paquetes
Quinoa 100 gramos 200 gramos
Queso griego* 7) 100 gramos 200 gramos
Aguacate 1unidad 2 unidades
Agua 200 ml 400 ml
Ajo 1 unidad 2 unidades
Orégano 1cucharadita 2 cucharaditas
*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por100 g
en base a los ingredientes
sin cocinar 418g 100g
3227/ 773/
Valor energético 771 185
Grasas 52,0 12,5
de las cuales saturadas 13,6 3,2
Carbohidratos 50,2 12,0
de los cuales azlcares 10,4 2,5
Proteinas 45,5 10,9
Sal 15 0,4
Alergenos
7) Leche.

Para mas informacion de alérgenos, revisa la lista de
ingredientes declarada en el envase de cada ingrediente.
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Cocina la quinoa

jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la
izquierda para preparar tu receta! En un cazo, agrega
el agua (ver cantidad en ingredientes), una pizca de
saly la quinoa. Lleva a ebullicién, luego, cocina a

fuego medio-bajo durante 12 min, con el cazo tapado.

Una vez listo, remueve con un tenedor para que la
quinoa no se peguey deja reposar con la tapa puesta
hasta el momento de servir.

Saltea los tomates cherry

En una sartén, agrega un chorrito de aceite y el ajo.
Calienta a fuego medio y cocina 1-2 min. Afade

los tomates cherry y el orégano (ver cantidad en
ingredientes) y saltea 2-3 min a fuego medio-alto,
removiendo frecuentemente, hasta que se doren.
Reserva fuera de la sartén.

Tritura la crema de aguacate

Corta el aguacate por la mitad y retira el hueso.
Separa la pulpa de la piel y cortala en dados. En la
jarra medidora, agrega la pulpa de aguacate, ¥ del
queso griego, un chorrito de aceite, sal y pimienta.
Tritura con un tirmix hasta conseguir una salsa
cremosa y homogénea y reserva en un bol tapado con
papel de aluminio.

Prepara los ingredientes

Corta los tomates cherry por la mitad. Pelay pica
finamente el ajo (ver cantidad en ingredientes).
Desmenuza el queso griego restante.

Cocina el pollo

En la sartén, calienta un chorrito de aceite a fuego
medio. Agrega las pechugas de pollo, salpimienta

y cocina 3-4 min por lado, hasta que estén doradasy
bien cocinadas en elinterior. Aiade la miel y, fuera del
fuego, remueve bien.

RECUERDA: Lavate las manos y los utensilios de
cocina después de manipular carne cruda.

Emplata y disfruta

Adereza la quinoa con un chorrito de aceite, sal y
pimienta y sirvela a un lado de los platos. Coloca
el pollo a la miel al otro lado del plato y acompaiia
con la crema de aguacate. Cubre la quinoa con los
tomates cherry salteados y afiade el queso griego
restante sobre el plato.

CONSEJO: Si tu pollo tiene un olor intenso, no te
alarmes, es por el envasado que mantiene su calidad.

ABIA E:L o ;
S S QUE: Los productos que no caducan, como Estard delicioso al cocinarlo!

la sal o la miel, también deben tener fecha de consumo
preferente para indicar hasta que momento sus
propiedades son dptimas.

iQue aproveche!
jPonle nota, chef!
Tu opinion es nuestro
ingrediente secreto.




