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POLLO TERIYAKI
1 porcion
Costo: $18.00

INGREDIENTES

Para marinar:

Ya de taza de salsa de soya Para cocinar:

4 de taza de vinagre de arroz * 1 taza de germen de soya

2 cucharada de azucar * 1 taza de pimiento en julianas
Y cucharadita de ajo en polvo * 1 cucharadita de aceite de soya
Ya de cucharadita de jengibre en * ‘s taza de arroz blanco

polvo * 1 cucharadita de ajonjoli tostado

Y2 pechuga de pollo (100grs)

PROCEDIMIENTO

1.

o 0k DN

Mezclar los ingredientes y marinar el pollo en refrigeracion por una hora como
minimo.

En un sartén con el aceite “sellar” la pechuga y reservar.

Saltear las verduras y cocinar por 1 minuto a fuego alto.

Agregar la marinada y cocinar hasta que la salsa espese ligeramente.

Servir el pollo con las verduras y el arroz blanco

Espolvorear el ajonjoli.

CUADRO NUTRIMENTAL

1 porcién
Energia (kcal) 279
Proteinas (g) 19
Hidratos de Carbono (g) 31
Fibra (g) 1.5
Lipidos (g) 11
Colesterol (mg) 17




