L0Qué se esté?
Cocinando)

EL TAZOM DN METCLAR DE L

Pollo con Bolitas de
Masa, receta facil

Sirve: 2 porciones

Ingredientes
2 cucharadas harina comun
2 cucharadas agua
1 taza caldo de pollo (bajo en sodio)
1 taza pollo, cocido y cortado en cubitos
1/4 cucharadita sal (opcional)
1 pizca pimienta
Bolitas de masa:
1/3 taza harina
1/2 cucharadita polvo para hornear
1/4 cucharadita sal

2 cucharadas leche sin grasa

Preparacion

1. Mezcle 2 cucharadas de harina y agua en un molde

hasta formar una pasta uniforme.
2. Lentamente agregue el caldo.
3. Cocine a fuego medio hasta que espese.

4. Agregue el pollo, sal (opcional) y pimienta.

Encuentre mas Recetas en www.usda.gov/whatscooking

USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades

Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 290
Grasa total 8¢
Grasa saturada 29
Colesterol 65 mg
Sodio 520 mg
Total de Carbohidrato 24 g
Fibra dietetica 1g
Azucares totales 1g
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 25¢
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible



Haga las bolitas de masa:

5. Combine 1/3 taza de harina, polvo para hornear, y sal
en un recipiente pequefio. Agite y agregue lentamente la
leche hasta que se forme la masa.

6. Deje caer la masa desde una cuchara hacia la mezcla
hirviendo de pollo, haga cuatro bolitas.

7. Cubra bien el molde y cocine a fuego lento durante 15
minutos sin quitar la tapa.

University of Illinois, Extension Service, Wellness Ways Resource Book



