e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Bandeja de Pollo y Verduras
4 porciones

Los alimentos del grupo de alimentos con proteinas proporcionan nutrientes que son importantes
para el crecimiento, musculos y 6érganos fuertes, que combaten las infecciones y previenen la
anemia.

4 pechugas de pollo, sin hueso ni piel, cortadas en trozos de 1
pulgada de grosor

8 zanahorias, cortadas en rebanadas de 2 pulgada de grosor
2 pimientos, cortados en trozos

4 tallos de apio, picados

a taza de aceite de oliva

2 cucharadita de perejil seco

Ya cucharadita de pimienta negra

sal, al gusto

1 cucharadita de condimento italiano

1 cucharadita de chili en polvo

Lavese las manos con agua y jabon.

Precaliente el horno a 375°F. Rocie una bandeja para hornear con spray antiadherente.

Coloque los trozos de pollo por toda la bandeja para hornear, agregue las zanahorias, los

pimientos, y el apio alrededor del pollo.*

4. En un tazdn pequeio, combine el aceite de oliva, el perejil, la pimienta negra, la sal, el
condimento italiano y el chili. Afada el aceite sobre el pollo y las verduras en la bandeja.

5. Hornee durante 30 minutos o hasta que los trozos de pollo no tengan signos de coloracion
rosada por el centro, que el jugo que salga de los trozos sea transparente y la temperatura
interna del pollo alcance 165°F, medido con un termémetro para alimentos.

6. Guarde las sobras en un recipiente cerrado en el refrigerador hasta por cuatro dias.
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*Se puede preparar esta receta con otras combinaciones de verduras, también.

Informacién nutricional por porcion: Calorias 390, Grasa total 17g, Grasa saturada 2.5g, Colesterol
85mg, Sodio 220mg, Total de carbohidratos 29q, Fibra dietética 9g, Aztcares totales 16g, Azucares
afnadidos 0g, Proteina 31g, Vitamina D 0%, Calcio 10%, Hierro 10%, Potasio 20%.
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Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para Linc01n®

obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.

Extension es una Divisidn del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacién de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep ﬂ u |@|



