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Pollo Marengo

Biblioteca AMED. Muscle’s Nutrition. Ao 7. #38. Pag. 20.

Ingredientes:

4 pechugas de pollo sin piel y sin hueso partidas en trozos.
2 cucharadas de aceite de oliva.

2 cebollas medianas picadas.

1 cucharada de harina.

200 gramos de champifiones picados.
2 taza de agua.

a taza de vino blanco.

3 cucharadas de puré de tomate.
Hierbas de olor para sazonar al gusto.
2 cucharadita de sal.

2 cucharadita de pimienta negra.

1 cucharada de perejil picado.

Preparacion:

Calienta el aceite en un sartén grande a fuego medio. Ahade el pollo y doéralo ligeramente por ambos lados.
Anade las cebollas y cocina hasta que las cebollas se doren ligeramente. Espolvorea con harina y cocina

por 3 minutos mas revolviendo constantemente.

Licua el vino, agua y puré de tomate, afiade la mezcla al sartén junto con los champifiones, hierbas de olor,
sal y pimienta y espera a que hierva. Reduce el fuego y cocina por 15 a 20 minutos o hasta que el pollo este
cocido (ya no este rosa). Se puede servir con arroz o pasta (no incluido en el analisis nutrimental).

Rinde: 6 porciones.

INFORMACION NUTRIMENTAL POR PORCION.

Calorias 268

Grasa Total 79 (25% de las calorias)
Grasa Saturada | 1g

Colesterol 91mg

Sodio 349mg

Carbohidratos | 8g (11% de las calorias)
Proteina 419 (64% de las calorias)
Fibra 29
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