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Fricassé de pollo

(|30 min

INGREDIENTES para 6 personas

200 g de cebolla partida en cuartos, 50 g de aceite de oliva
virgen extra, 650 g de pollo (contramuslos deshuesados y sin
piel, cortados en trozos de 2 x 2 cm), 1 cucharadita de sal,
100 g de nata liquida, 2 yemas de huevo, el zumo de %2 limén,
2 cucharadas de perejil fresco picado (sélo las hojas)

PREPARACION

1.Ponga la cebolla en el vaso y trocee programando
(TM 31) 3 segundos, velocidad 5/ (TM 21) 3 segundos,
velocidad 3 %.

2. Afiada el aceite y programe 15 minutos, 100°, velocidad 1.

3.Para TM 31: agregue el pollo y la sal y programe 4 minutos,
100°, giro a la izquierda, velocidad cuchara.

Energia: 227 kcal/racion - 7,56% IR (hombre) - 9,86% IR (mujer)

Informacién nutricional

Apta para control de peso, celiacos
y alérgicos a frutos secos, pero no
para alérgicos a las proteinas
lacteas y del huevo, ni para los
intolerantes a la lactosa. No muy
adecuada en caso de colesterol y
triglicéridos elevados.

H. Carbono: 2,7 g/racién

Pollo -Despensa ¢

Para TM 21: coloque la mariposa en las cuchillas, agregue

el pollo y la sal y programe 4 minutos, 100°, velocidad 1.

4.Incorpore la nata y programe (TM 31) 1 minuto, 100°, giro
a la izquierda, velocidad cuchara / (TM 21, sin retirar la
mariposa de las cuchillas) 1 minuto, 100°, velocidad 1.

5.En un bol, mezcle las yemas con el zumo de limén y un
poco de salsa del pollo. Programe (TM 31) 3 minutos, 90°,
giro a la izquierda, velocidad cuchara / (TM 21, sin retirar
la mariposa de las cuchillas) 3 minutos, 90°, velocidad 1y
vaya afadiendo la mezcla de yemas por el bocal.

6. Vierta el pollo en una fuente y espolvoree con perejil
fresco picado. Puede servirlo con arroz blanco o patatas
fritas en dados.

Proteinas: 11,5 g/racion | Lipidos: 18,6 g/racién | Fibra: 0,99 g/raciéon
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