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Pollo Criollo en 20 Minutos

Ingredientes: 

1  cucharada de aceite vegetal
2  pechugas de pollo, entero, sin piel, sin huesos    
1  lata de tomates cortados de 14.5 oz., con jugo   
1  taza de salsa de chile, baja en sodio
1  pimientos verde grande, cortado
2  tallos de apio, cortados
1  cebolla pequena, picada
2  dientes de ajo, picado finamente
1  cucharadita de albahaca seca 

1  cucharadita de perejil, seco
¼ cucharadita de pimienta de cayena
¼ cucharadita de sal

Directions: 

1. Caliente un sartén a fuego medio alto o a 350 grados en 

un sartén eléctrico. Agregue aceite vegetal y pollo y 
cocine hasta que ya no esté rosado por dentro cuanto se 
le corte (de 3 a 5 minutos).

2. Baje el fuego a medio o a 300 grados en un sartén 
eléctrico.

3. Agregue tomates con su jugo, salsa de chile, pimientos 
verdes, apio, cebolla, ajo, albahaca, perejil, pimienta de 
cayena, y sal.  

4. Espere a que hierva; baje a fuego lento y deje que 
hierva a fuego lento, cubierto de 10 a 15 minutos.

5. Sirva sobre arroz caliente, o sobre pasta integral.
6. Refrigere las comida que sobre dentro de 2 a 3 horas.

Rinde como 8 porciones, 1 taza cada una

Fuente: Oregon State University Cooperative Extension Service, “Healthy Recipes” 

Nutrition Facts 
Serving Size: 1 cup (170g) 

Servings Per Recipe: 8 

Amount Per Serving 

Calories  130 Calories from Fat  25 

  % Daily Value * 

Total Fat   3g 5% 

     Saturated Fat  0g 0% 

     Trans Fat 0g 

Cholesterol   20mg 7% 

Sodium  230mg 10% 

Total Carbohydrate  19g 6% 

     Dietary Fiber 2g 8% 

     Sugars 7g 

Protein  9g 

Vitamin A    10% Vitamin C  45% 

Calcium      4% Iron 6% 

* Percent Daily Values are based on a 2,000   calorie diet.  Your 
daily values may be higher or lower depending on your calorie 
needs. 

Calories: 2000 2,500 
Total Fat   Less than 65g 80g 
Saturated Fat Less than 20g 25g 

Cholesterol   Less than 300mg 300mg 
Sodium   Less than   2,400mg    2,400mg  
 Total Carbohydrate 300g 375g 
   Dietary Fiber 25g 30g 

21% calories from fat 

1 cup




