


Introduccion:

Esta crema es una importante fuente de calcio,
sodio, potasio y magnesio, protege las mucosas
del sistema respiratorio, es un excelente
antioxidante, ayuda a la formacion de huesos

y dientes y, mantiene en niveles optimos las

defensas del cuerpo.

Tiempo de preparacion: 25 minutos
Porciones: 1

Ingredientes:
o 2 ramitas de tomillo

* hojas para decorat:
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e 2 cucharaditas °y
de jugo de Ilm%

e 5 cucharadita
de jengibre rallado

e Sal gruesa
e Pimienta negra recién molida’
Equipo de produccion:

Estufa, cacerola con tapa, recipiente, rallador,
tazon, licuadora.



Una porcion aporta:
Calorias: 207

Grasa: 3.5¢

Carbohidratos: 14. 5 g

Proteina: 29 g )
Fibra: 4.29g
Sodio: 444 mg
Colesterol: 76 mgﬁ »r

Preparamon

Agrega el polh y cubre. Cocma a
fuego lento hasta que el pollo este
bien cocido, de 12 a 15 mlnutos wg
Retira el pollo reserva eI I|qU|d9¢ sf
manten el pollo

Haz puré de zanahorlas con gl;
liguido de coccion, jugo de Iﬁ'na
jengibre y una pizca de sal y_;
pimienta en una Ilcuadora
hasta que quede suave.

Regresa a la cacerola y cocina
a fuego lento, agregando 2
cucharadas de agua, hasta que
la crema tenga la consistencia
deseada.

Sirve la crema en un tazén y cubre con
pollo desmenuzado. Decora con hojas
de tomillo y sazona con mas pimienta.



VALOR NUTRIMENTAL

Alimento Aporte de Vitaminas ;Aporte de Minerales
Por Cada 100 G Por Cada 100 G
P < - -
N\ XHatmnA Chlcio *
; Vitaminas del .
Zanal'érla R Sodio
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Vitamina D M .
Vitamina E ag"es':
¥ Potasio
Pechuga e Magnesio
de pollo Vitamina B3 A
Zinc
_ : : Cobre
Tomillo Vitamina C Hierro
Manganeso
] . Potasio
Lima Vitamina C Fisfart
_ Vitamina A
Jengibre Vitamina C Selenio
Vitamina B1 Potasio
Pimienta Vitamina B2 Hierro
Vitamina B6
. . Potasio
Vitamina A Magnesio
negra Vitamina C Fésforo
Vitamina K
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