Pilaf de bulgur con pollo en salsa

con verduras salteadas y especias de Oriente Medio

erlelezilelyis -« Cociname primero

Cocinando: 25 min - Listo en: 30 min

Cebolla

Pimiento verde italiano ~ Tomate concentrado

Tomate Pechuga de pollo

®

Mezcla de especias

1 ! Caldo de pollo
de Oriente Medio

De tu despensa: sal y pimienta, aceite de oliva,
ajo, agua, mantequilla, harina.




Lavate las manos al manipular los ingredientes.
Lava tus frutas y verduras.

Tapa, sartén, olla, varillas.

2P 4p

Bulgur 13) 120 gramos 240 gramos
Cebolla 5 unidad 1 unidad

Pimiento verde italiano 1 unidad 2 unidades
Tomate concentrado 1sobre 2 sobres

Tomate 1 unidad 2 unidades jAsegUrate de utilizar las cantidades indicadas a la En unaolla, agrega un chorrito de aceite junto con el En la olla, agrega el tomate concentrado y cocina
Pechuga de pollo* S Uridades 2 unidades iz.qllJierda para preparar tu re(feta! Pela la cebolla, ajo. Calienta a fuego r~nedio y cocina 1-2 min o hasta 1 min mas, migntras re.muevgs. Anade el bulgur, el
Mezcla de especias de Leobre ) cobres dlvu_:lela en dos~y corta una m.lta.d (doble para flp) en que S'e d.ore. Luego,_ afade la ceboll_a, el tomai_:e agua (ver cantidad en |ngred.|e.r1tes) yel cald_o de
Oriente Medio 3) 9) daditos pequenos. Corta el pimiento por la mitad y el pimiento y cocina a fuego medio-alto 3 min, pollo en polvo y lleva a ebullicion. Cuando hierva,
Caldo de pollo 1sobre 2 sobres y quitale las semillas. Luego, cértalo en cubitos removiendo frecuentemente. Luego, baja a fuego reduce a fuego bajo y cocina 1 min. Retira del fuego,
Ajo 1 unidad 2 unidades pequenos. Pelay pica finamente el ajo (ver cantidad medio y cocina 3-4 min, hasta que las verduras tapa la ollay deja reposar durante 10 min. Cuando
Agua 250 ml 500 m! eningredientes). Corta el tomate por la mitad, luego, queden tiernas. Salpimienta al gusto. esté listo, agrega sal al gusto y remueve con un
Mantequilla lcucharada 2 cucharadas corta en cubos pequefios. tenedor para separar el bulgur.

Harina lcucharada 2 cucharadas

Agua para la salsa 100ml 200 ml . Cua,nto mads fino sea el corte de la verdura,

*Conservar en la nevera antes se cocinara.

Por racion Por100g

:ir:1 Izzsc?naat'os ingredientes 384g 100g

Valor energético (kJ/kcal) Zgzg/ 6176%)/

Grasas (g) 2,3 0,6

de las cuales saturadas (g) 0,5 0,1

Carbohidratos (g) 80,5 21,0

de los cuales azlcares (g) 7,3 19

Proteinas (g) 36,1 9,4

Sal (g) 1,7 0,4

3) Sésamo 9) Mostaza 13) Cereales que contienen gluten.

Para mas informacién sobre los ingredientes, alérgenos y
trazas de alérgenos, revisa la lista de ingredientes declarada

en cada envase.

7% {Reciclame!

VA

FSC

wwwfsc.org
FSC® C015522

En una sartén, calienta un chorrito de aceite a fuego
medio. Una vez caliente, agrega las pechugas de
pollo, salpimienta y cocina 3-4 min por lado, hasta
que estén doradas y bien cocinadas en el interior.
Retira y reserva en un plato.

Lavate las manos y los utensilios de
cocina después de manipular carne cruda.

En la sartén, calienta la mantequilla (ver cantidad en
ingredientes) o un chorrito de aceite a fuego medio-
bajo. Cuando la mantequilla se haya fundido, agrega
la harina (ver cantidad en ingredientes) y cocina

1 min, mientras remueves con ayuda de unas varillas,
hasta que empiece a tostarse. Afiade el agua para la
salsa (ver cantidad en ingredientes) y las especias de
Oriente Medio y lleva a ebullicion.

Cuando la salsa de la sartén hierva, baja a fuego bajo
y cocina 2-3 min, removiendo con las varillas, hasta
que la salsa espese ligeramente. Luego, afiade la
pechuga de pollo a la sartén y cubrela con la salsa.
Prueba y rectifica de sal y pimienta. Sirve el bulgur
con verduras a un lado de los platos y coloca la
pechuga en salsa de especias al otro lado.

iPonle nota chef!
Tu opinidn es nuestro ingrediente secreto.




