Cazuela de Pollo al Curry

Tiempo de preparacion : 15minutos
Tiempo de Coccidn: lhora, 5minutos
Sirve: 6 Porciones

Este es un plato tradicional de especias de la India, tiras
de pollo tierno, zanahorias frescas, apio picado y arroz,
todos lanzados en una salsa cremosa de curry y
horneados hasta que estén dorados

Ingredientes

1 taza arroz integral, granos largos, regular, seco
1 cucharada aceite canola

1/4 taza caldo de pollo bajo en sodio

3/4 taza apio fresco

1 taza cebolla fresca, pelada, cortada en cubos
1 1/4 tazas zanahorias frescas, peladas, ralladas
1 1/2 cucharaditas curry en polvo

1 cucharadita ajo en polvo

1/2 cucharadita pimienta negra molida

3/4 cucharadita sal

1/2 taza yogur natural bajo en grasa

2 tazas tiras de pollo cocidas para fajitas, cortadas en 1”
(12 02)

Preparacion

1. Precaliente el horno a 400°F.

2. Combine el arroz integral y las 2 %2 tazas de agua en
una olla grande y pongala a hervir. Baje el fuego a lento.
Cubralo y cocinelo hasta que se absorba el agua,
aproximadamente de 30 a 40 minutos. Espdnjelo con un
tenedor y déjelo a un lado. También puede usar una olla
arrocera con la misma cantidad de agua y arroz.

3. En una olla grande, caliente el aceite de canola y el
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caldo de pollo a fuego medio de 2 a 3 minutos. Agregue el
apio, la cebolla y las zanahorias. Cocinelode 5a 7
minutos adicionales o hasta que los vegetales estén
blandos.

4. En un tazén grande, combine el curry en polvo, ajo en
polvo, pimienta, sal y yogur. Agregue los vegetales, arroz
integral y el pollo. Mézclelo bien.

5. Vierta la mezcla en una bandeja para hornear
antiadherente de 9"x9”. Hornéelo sin cubrir a 400°F por
15 minutos. Caliéntelo a una temperatura interna de
165°F o mas alto por lo menos 15 segundos (utilice un
termometro de alimentos para chequear la temperatura
interna). Sirvalo caliente.

Notas

Nuestra Historia

Los estudiantes de la Escuela Primaria Garfield estaban
encantados de aceptar el desafio de la Competencia de
Recetas para Nifios Saludables. Ellos se reunieron para
compartir ideas. El equipo de desafio de la receta elaboro
tres recetas que fueron preparadas para la escuela entera.
Basado en la evaluacién de los estudiantes, el equipo
reviso las recetas y las presento en la competencia. "La
Cazuela de Pollo al Curry fue la ganadora”. Esta receta de
pollo al curry fue originada por una estudiante inspirada
por su plato favorito que su tia prepara en casa. La
Cazuela de Pollo al Curry es un plato jque calienta el
corazén y complace el alma!
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