i ROLLO DE POLLO ORIENTAL
'\ CON CREMA DE PALTA Y MINI
ENSALADA

Ingredientes

2 Pechugas de pollo (2 supremas)
3 Cucharadas de salsa de soya

2 Cucharada de sésamo tostado
Palos de brocheta

1 Cucharada de aceite de oliva

1 Palta grande madura

1/2 Yoghurt natural

1 Cucharada de jugo de limoén
Mix de hojas verdes (hidropoénica roja, verde, racula)
| 10 Tomates cherry cortados por la mitad

5 Fondos de alcachofa cocidos o en conserva cortados en
cuartos

1 Pepino cortado en laminas a lo largo

' m ® Sal y pimienta

Dificultad: Porciones: Tiempo: Preparacion

Baja 5 40 minutos .
J 1.- Corta en pollo en delgadas tiras a los largo de 2

centimetros de grosor aproximado, enrdllalas y afirma con
Informaciéon Nutricional un palo de brocheta. Luego calienta el aceite de oliva en
una sartén y dora los rollitos por ambos lados, condimenta
con salsa de soya, sésamo tostado y pimienta a gusto.

Energia: 264 Kcal g 2
Para terminar su coccion hornea a temperatura alta de
Proteinas: 23.0¢9 180°C durante 8 a 10 minutos.
Grasa Total:
Colesterol:

H. de Carbono:

Fibra Dietética:

n plato arma una ensalada en fc
lechugas hidroponicas, los to
achofas y laminas de pepino. Sobre
s montoncitos de crema de palta
omoda los rollitos de pollo frios si

Sodio:




brochetas, vierte un poco de salsa que quedd en el pollo y
sirve de inmediato.
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