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oo Fiesta de pollo en olla electrica

de coccion lenta

Porciones 4 | Tiempo de preparacion 10 min |
Tiempo total 6 horas, 10 minutos - 9 horas, 10 minutos

Equipamiento: Olla de coccion lenta, tazdn grande, tazas y cucharas medidoras
Utensilios: Pinzas o cuchara para mezclar, dos tenedores

Ingredientes

2 pechugas de pollo

1 frasco de 16 oz de salsa

1 lata de 15.5 oz de frijoles negros, rojos o pintos, sin sal agregada, escurridos
y enjuagados

1 taza de verdura congelada o fresca, como zanahorias, maiz, judias verdesy
guisantes

1 cuchara de condimento para tacos de CYP
(2 cucharas de chile en polvo, 1 cuchara de comino, 1 cuchara de ajo en polvo
1/2 cuchara de cebolla en polvo, 1/2 cuchara de orégano seco, 1/2 cuchara de sal)



Instrucciones
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Antes de comenzar, lavese las manos y lave las superficies, las frutas y verduras,
y los utensilios.

Unte el pollo con el condimento para tacos. Lavese las manos cuando termine.
Cubra el pollo con salsa, frijoles y verduras en la olla eléctrica de coccion lenta.
Cocine en minimo por 6 a 9 horas.

Retire el pollo y coldquelo en un tazén grande. Desmenuce el pollo con

2 tenedores, vuelva a agregarlo a la olla de coccién lenta y revuelva.

Informacién nutricional:
Calorias 280 Grasas totales 3.5g Sodio 1030 mg Carbohidratos totales 34 g Proteina 28 g

Esta institucion brinda igualdad de oportunidades de empleo. http://www.section508.gov/content/learn Este material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria de Ohio (SNAP) del USDA.
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