
Empanizaditos de Pollo 
"Con Mucho Sabor"
Makes: 25 or 50 servings

25 Servings 50 Servings

Ingredients Weight Measure Weight Measure

Pechugas o Muslos de 

pollo, deshuesados,, sin 

piel

3.5 lbs   7 lbs   

Cereal de salvado, molido   3 3/4 tzas   7 1/2 tzas

Leche 1 % (bajas 

calorías) o descremada

  1 1/4 tzas   2 1/2 tzas

Aceite de oliva o canola   5 Cdas   10 Cdas

Directions

1. Precaliente a horno 400?F .
2. Córtele la grasa al pollo.
3. Corte cada pechuga o muslo en 3 a 4 pedazos.
4. Remoje en leche.
5. Reboce el pollo en el cereal rallado por ambos lados.
6. Coloque en una bandeja engrasada.
7. Rocíe con aceite.
8. Hornee por 30 minutos.

Notes

Consejo para servir:

Estos empanizaditos de pollo pueden hacerse con copos 

de cualquier cereal integral como tostadas de maíz, Total 

o Chex.

 

Nutrition Information

Key Nutrients Amount % Daily Value

Total Calories 162 

Total Fat 5 g

Protein 21 g

Carbohydrates 7 g

Dietary Fiber 1 g

Saturated Fat 1 g

Sodium 205 mg



 


