
Pollo con mostaza antigua y papas aliñadas
con olivas negras

Rápido   •  Cocíname primero  

14  

De tu despensa: sal y pimienta, aceite de oliva, 
vinagre de vino tinto.

Cocinando: 25  mins
Listo en: 25  mins

Las papas aliñás (o aliñadas) son una receta tradicional de Andalucía, especialmente popular en Cádiz. Se preparan con 
patatas cocidas, aceite de oliva, vinagre, sal y perejil, a menudo acompañadas de cebolleta. Su origen se relaciona con la 
cocina marinera gaditana, donde se buscaban platos frescos, sencillos y sabrosos para los días calurosos.

Patata  

Miel  Mostaza en grano  

Cebolleta  

Pechuga de pollo  Perejil  

Olivas negras Pechuga de 
pollo
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 ¡Recíclame! Por favor, recicla 
nuestros envases

Cuece las patatas
¡Asegúrate de utilizar las cantidades indicadas a la izquierda para preparar 
tu receta!
• Pela las patatas y córtalas en dados de 2 cm.
• En una olla, agrega las patatas, cúbrelas con agua y añade sal.
• Lleva a ebullición, luego, cocina a fuego medio 18-20 min o hasta que 

estén blandas.

CONSEJO: Si tu pollo tiene un olor intenso, no te alarmes, es por el envasado que 
mantiene su calidad. ¡Estará delicioso al cocinarlo!

Prepara los ingredientes
• Pela la cebolleta y córtala en tiras finas.
• Corta las olivas negras por la mitad.
• Deshoja y pica el perejil.
• En un bol grande, añade al cebolleta, el perejil, las olivas, el vinagre (ver 

cantidad en ingredientes), un chorrito generoso de aceite, sal y pimienta. 
Remueve bien.

Cocina el pollo
• En una sartén, calienta un chorrito de aceite a fuego medio. Agrega el pollo, 

salpimienta y cocina 3-4 min por lado o hasta que esté bien cocinado en 
el interior.

• En un bol, mezcla la mostaza en grano y la miel.
• Cuando el pollo esté listo, agrégalo al bol con la mostaza y la miel y remueve.
RECUERDA: Lávate las manos y los utensilios de cocina después de manipular 
carne cruda.

Adereza las patatas y emplata
• Cuando las patatas estén listas, escúrrelas y agrégalas al bol con los vegetales y 

el aderezo.
• Remueve, prueba y adereza al gusto.
• Sirve las papas aliñadas a un lado y el pollo marinado con mostaza al otro.

SABÍAS QUE: La miel, si se conserva adecuadamente, no tiene fecha de caducidad, 
debido a que su composición impide el desarrollo de bacterias.

¡Que aproveche!
 ¡Recíclame!

¡Ponle nota, chef!
Tu opinión es nuestro 
ingrediente secreto.

Antes de empezar 
Planifica qué receta cocinarás primero según la caducidad 
de sus ingredientes y limpia las frutas y verduras. ¡No olvides 
lavarte las manos!

Utensilios necesarios:
Bol grande, pelador, olla, sartén.

Ingredientes
2P 4P

Patata 400 gramos 800 gramos

Cebolleta 1 unidad 2 unidades

Perejil 1 unidad 2 unidades

Pechuga de pollo* 2 unidades 4 unidades

Mostaza en grano 9) 1 sobre 2 sobres

Miel 1 paquete 2 paquetes

Olivas negras 1 paquete 2 paquetes

Vinagre de vino tinto 2 cucharadas 4 cucharadas

*Conservar en la nevera

Información nutricional
Por ración Por 100 g

en base a los ingredientes 
sin cocinar 528 g 100 g

Valor energético (kJ/kcal) 
2220/

531
421/
101

Grasas (g) 24,8 4,7 
 de las cuales saturadas (g) 3,4 0,6 
Carbohidratos (g) 51,8 9,8 
 de los cuales azúcares (g) 11,8 2,2 
Proteínas (g) 35,0 6,6 
Sal (g) 1,6 0,3 

Alérgenos
9) Mostaza.

Para más información de alérgenos, revisa la lista de 
ingredientes declarada en el envase de cada ingrediente.

A TU MEDIDA
PECHUGA DE POLLO
Puedes consultar la información nutricional y los 
alérgenos en nuestra web o app.
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