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Dia de la Madre
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Dia de los Cafdos

jNO SE OLVIDE DE ESTIRAR
LOS MUSCULOS!
La flexibilidad previene calambres, rigidez
muscularyilesiones: Entre en calor, estire y,

luego; realice la actividad fisica.
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* Para ver mas recetas y consejos para hacer las compras, visite m_un:ﬁ_m:#:.rchSm::i:m::o.nm_:.
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nutricional

Porciones por receta: 4
Tamano de la porcién: 5 onzas
|=—=————=——————— |

Cantidad por porcion
260

Calorias:
% de valores diarios*

Grasas totales: 7g 9%
Grasas saturadas: 2 g 10 %
Grasas trans: 0 g

Colesterol: 160 mg 53 %

Sodio: 270 mg 12%

Carbohidratos les: 13g 5%

_ Fibra alimentaria: 0 g 0%
AzUcares fotales: 2 g
Az(cares agregados*

Proteinas: 35 m

Vitamina D: 1 meg 6 %

Calcio: 32 mg 2%

Hierro: 5 mg 30 %

Potasio: 468 |3o| 10 %

* El % de valores diarios |s indica la canlidad de nufrientes que aporia
una porcién de alimenlo a la diela diaria. La recomendacién general de
nulricién es de 2,000 calorias por dia. El contenido nulricional de esla
recela se analizo utilizando muslos de pollo sin hueso y sin piel

“ Informacién no disponibla
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POLLO CRUJIENTE AL HORNO

Ingredientes:

11/2libras de pollo sin
hueso y sin piel*

2 tazas de ojuelas de maiz

1 cucharadita de ajo
en polvo

1/4 taza de leche
descremada

Opcional: Condimento
italiano, albahaca
deshidratada u orégano
deshidratado

* las pechugas de pollo mas
grandes deberdn cortarse en
trozos mas pequenos. Los muslos
de pollo medianos puede que
necesiten o no cortarse en
trozo més pequenos. No serd
necesario cortar los trozos de
pollo pequerios.
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MAYO

POLLO CRUJIENTE AL HORNO

La comida completa
incluye lo siguiente:

+ 5 onzas de polio crujiente al horno
Yataza de ensalada de frutas magnifica®
1taza de ejotes cocinados al vapor
1taza de leche descremada

JUEVES VIERNES
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m Corte porla linea punteada para obtener una tarjeta de receta.

Instrucciones:

1. Precaliente el horno a 425 °F. Cubra
una placa para horno grande con
papel de aluminio y rociela con aceite
vegetal en spray.

. Corte el pollo en cuatro a ocho trozos,
La cantidad depende del corte de
pollo elegido.*

. Ponga los ojuelas de maiz y el ajo en polvo fy cualquier condimento opcional)

en una bolsa plastica grande con cierre hermético o en un plato grande.

Triture los ojuelas de mafz con las manos o un palo de amasar.

Vierta la leche en un recipiente pequefio.

. Sumerja cada trozo de pollo en la leche y luego en los ojuelas de maiz

_ triturados. Asegrese de que cada trozo esté cubierto entodos los lados.

. Coloque el pollo cubierto en la placa para horno. Hornee entre 20y
25 minutos, hasta que esté hien cocido.
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Consejo:
* Lavese las manos después de manipular carne cruda.

<+ Version actualizada de una receta clésica
PORCIONES: + | TAMANO DE LA PORCION: 5 onzas | COSTO POR PORCION: $1,20



