Pozole de Pollo

Ingredientes
Hace 6 porciones

1 pollo entero, sin pellejo y cortado
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1/2 taza de cebolla picada [ (&) ggf!)
1 cucharadita de sal !%:J A
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1 lata de 10 onzas de salsa de chile rojo OJ_—"E'I'%

1/4 de taza de chili en polvo y ;.s,l.'z., Mﬂ
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1 lata de 8 onzas de salsa de tomate s
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1/2 cucharadita de oregano seco o
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2 latas de 15 onzas cada una de maiz amarillo o blanco, razok| ml

enjuagado y sin agua
3 tazas de lechuga de cabeza picada ‘.@x &N

2 limones cortados “ ==

Corte el pollo y quitale el cuero. Péngalo Anada la cebolla picada, la sal, la
en una olla grande y cdbralo con las 8 pimienta, la salsa roja (o el chile en

tazas de agua. Cocinelo a temperatura polvo y salsa de tomate), y el oregano al
mediana por una hora. s se esta cocinando.
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Pozole de Pollo

Después de que el pollo esté cocinado, Anada el maiz y cocine por otro 45
quite algunos o todos los huesos. minutos.
Ponga de nuevo el pollo en la olla.
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Guarde lo que no se coma en el
refrigerador dentro 2 horas.

Pozole de Pollo nos da:

VITAMINAS

Hace y repara la piel,

Convierten los alimientos  pROTEINA musculos y sangre

en energia.
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Formata onginal creado por Jamce Smiley, MPA, Educadora de Extension, Programas de Mutricién para Adultas v jovenas 99
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Los fondos para el Programa de Nutricidn Familiar de Cregén vienen, a través del Departamento de Recursos Humanos de Oregén, del Servicio
de Comida y Nutricidn del USDA. El Servicia de Fxtension de la Universidad Estatal de Cregon coopera. El Servicio de Extensién de la Universidad
Fstatal de Cregon clrece programas educativas, actividades y materlales & sin mirermientos o raza, coior, refigion, Sexa, arientaciin seaudal,arigen
naciond, edad, estodo matrimomal, incapecidodes, y estode de vetarano incapacitids o veteraan de lo época de Vietnom @ como se reguiere en al
Articulo VI del Acta de Derechos Civiles de 1964, en el Arliculo |X de las Enmiendas Educativas de 1972 y en la Seccidn 504 del Acta de
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