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CHOP SUEY DE POLLO
POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBO.

Ingredientes

-1 pechuga de pollo, cortada en
trozos pequedios

-2 cucharadas de aceite de oliva
-1 eebolla picada

-2 dientes de ajo picados

-1 taza de brécoli, cortado en
floretes

-1 taza de zanahorias, cortadas

en rodajas

-1 taza de champifiones, corta-
dos en rodajas

-2 cucharadas de salsa de soya
baja en sodio

-1 nmharad'rl:a' de maicena
-Saly pimienta al gusto

Preparacién
Calentar el aceite enuna sar-
tén grande a fuego medio-alto.
Agregar elpolloy cocinar has-
ta que esteé doradoy cocido.
Afiadirla cebolla, el ajo, el brd-
coli, las zanahorias y los cham-
pifiones. Cocinar hasta que las
verduras estén tiemas. Enun
tazon pequefio, mezclarlasal-
sade soyay la maicena. Agre-
gar lamezcla de salsaalaclia
y cocinar durante 1-2 minutos,
hasta que espese Verter el po-
llococido denuevoalaoliay
mezclar tode. Sazonar con sal
y pimienta al gusto. Servir.
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