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•	2 cucharaditas aceite vegetal
•	1 cebolla mediana, picadita
•	1 zanahoria mediana, en rebanadas finas
•	1 bolsa (16 onzas) brócoli congelado
•	2 tazas pollo cocido, picado
•	1 paquete (3 onzas) fideos 

“ramen” con sabor a pollo
•	1 taza agua
•	1/2 cucharadita ajo en polvo
•	1/2 cucharadita jengibre molido
•	1/2 cucharadita pimienta roja

1.	 Lávese las manos con agua tibia y jabón, 
frotándolas por lo menos 20 segundos.

2.	 Lave las verduras bajo agua corriente fría 
y use un cepillo para limpiar las verduras 
con una superficie firme. Séquelas y 
córtelas para preparar para esta receta.

3.	 Caliente el aceite en un sartén grande 
a fuego medio. Agregue la cebolla, 
zanahoria y brócoli. Cocine hasta 
que las verduras estén crujientes y 
tiernas (alrededor de 5 minutos).

4.	 En un tazón pequeño, combine 
el contenido del paquete de 
condimentos de ramen, el agua y el 
pollo cocido al sartén. Revuelva y 
caliente, alrededor de 1 a 2 minutos.

5.	 Agregue el ajo en polvo, jengibre 
y pimienta roja al agua con el 
condimento de ramen.

6.	 Vierta el agua y los condimentos en el 
sartén. Revuelva y ponga a hervir.

7.	 Rompa los fideos ramen. Agregue 
los fideos al sartén y revuelva 
para humedecer los fideos.

8.	 Cubra el sartén y cocine hasta que los 
fideos se ablanden (aproximadamente 
2 minutos). Sirva inmediatamente.

9.	 Refrigere las sobras dentro de 2 
horas y coma dentro de 2 a 3 días.

Hace 4 porciones
Tamaño de la porción: 1 1/2 tazas
Costo por receta: $7.66
Costo por porción: $1.92

Datos nutricionales 
por porción: 
280 calorías; 8g total 
de grasa; 2.5g grasa 
saturada; 0g grasa 
trans; 60mg colesterol; 
360mg sodio; 22g 
total de carbohidratos; 
4g fibra dietética; 6g 
total de azúcar; 0g 
azucares añadidas; 
26g proteína; 0% Valor 
diario de vitamina D; 
4% Valor Diario de 
calcio; 10% Valor Diario 
de hierro; 8% Valor 
Diario de potasio
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Cena de Fideos Ramen al Sartén


