Pollo con Coles de Bruselas
Una Comida Al Sartén

2 pechugas de pollo
deshuesadas y sin piel
(alrededor 1 libra)

1 cucharada aceite de olive

Saly pimiento a gusto

12-14 Coles de Bruselas, recortadas y picadas en
cuartos

1 taza zetas frescas en rebanadas

1 chile campana rojo, en cubitos, como 1 taza

1 cebolla amarilla mediana, en cubitos, como 1 taza

2 dientes ajo, picado

1/2 taza media leche y crema

1/4 cucharadita nuez
moscada

3/4 taza queso parmesano

Precalentar horno a 425 grados F.
Corte el pollo en trozos del tamaiio
de un bocado. Caliente el aceite

en un sartén pesado y seguro para
el horno o en un sartén a fuego
medio. Agregue el pollo y sofria de
3 a4 minutos. Sazone ligeramente
con sal y pimienta. Agregue las
verduras y revuelva suavemente
para combinarlas. Cocinede 3a 5
minutos hasta que las verduras estén
tiernas. Retire del fuego. Si el sartén
no es seguro para usar en el horno,

transfiera la mezcla a un molde

para hornear. En un tazén pequefio,
combine la media leche y crema, la
nuez moscada, la sal y la pimienta

a gusto. Vierta la mezcla sobre el
polloy verduras. Espolvoree con
queso parmesano. Hornee de 25 a 30
minutos hasta que estén ligeramente
dorados en la parte superior. Sirva
caliente.

Hace: 6 porciones de 1 taza

Analisis nutricional: 220 calorias;
9 g total grasa; 3.5 g grasa saturada;
0g grasa Trans; 70 mg de colesterol;
340 mg sodio; 11 g carbohidratos,
3g de fibra; 4 g azUcar; 23 g proteina
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Las Coles de Bruselas de Kentucky

TEMPORADA: junio a noviembre
DATOS NUTRICIONALES: Las
coles de Bruselas proporcionan
una buena cantidad de vitamina C,
folato, potasio y vitamina K.
SELECCION: Elija coles de tamafio
similar, firmes y compactas, con
hojas libres de manchas. Los
extremos del tallo deben estar
blancos y limpios. Evite coles que
estén blandas o hinchadas, o tengan
hojas amarillentas o marchitadas.
ALMACENAJE: Las coles
almacenadas en un recipiente
cubierto o una bolsa de plastico
perforada en el refrigerador

se mantendran durante 3a 5

dias. Retire las hojas amarillas

o marchitadas y lavelas
inmediatamente antes de usar.

PREPARACION: Remoje las coles de
Bruselas en agua durante unos 10
minutos, luego enjuague con agua
fresca para limpiar bien las coles.
Para hervir: Usando 1 taza de agua
por cada taza de coles, hierva al
descubierto durante 6 a 8 minutos
o0 hasta que estén tiernas.

Al microondas: Para 1/2 libra de
coles, utilice 1/4 de taza de liquido;
coloquelas en un plato para
microondas y cubra. Cocine por

4 minutos para coles medianas;

8 minutos para coles grandes.
Alvapor: Coloque las coles en

una cacerola con 14 pulgadas de
agua hirviendo y cubra. Cocine

al vapor durante 5 a 10 minutos

o simplemente hasta que estén
tiernas.
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