PREPARACION DILIGENTE DE COMIDAS

Rinde: 8 - Porcidn: 8 servicios

) * PREPARACION: 15 minutos
:"-...minutos # COCCION: 10 minutos

SOPA DE POLLO

Y Or'ZO

2 tazas de caldo de pollo”

2 zanahorias peladas y en cuartos

2 tallos de apio, enjuagados y en cuartos
2 tazas de agua

1 taza de pasta orzo seca

2 tazas de pollo cocido desmenuzado®
1" cdta. de sal

' cdta. de pimienta negra

1. Coloca las zanahorias y apio en la base del Sistema Power Chef®
con el accesorio de la cuchilla incorporado. Cierra el sistema y jala la
cuerda varias veces para picarlas. Transfiere la mezcla a la base de la
Olla de Presion.

2. Afiade el agua y la pasta orzo. Cocina cerrado 10 minutos en el
microondas a una potencia alta.

3. Sécala del microondas y deja que La presion se escape naturalmente
hasta que el indicador de presion baje totalmente antes de abrirla.

4. Afade el pollo desmenuzado a la sopa y sirve.

Informacién nutricional (por porcion):

Calorias: 220 Grasa total: 4g Grasa saturada: 1g Colesterol: 85mg Sodio: 590mg
Carbohidratos: 15g Fibra: 1g Azlicar: 2g Proteinas: 29g Vitamina D: 0% Calcio: 2%
Hierro: 6% Potasio: 10%

“Usa la Receta de Pollo rostizado para el pollo desmenuzado y el caldo de pollo.
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