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POZOLE VERDE CON POLLO

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION: 467 keal - Proteinas 20 g+ Grasa 17 g - Fibra dietética 12 g » Colesterol 41 mg

INGREDIENTES (6 raciones)
+ 1kgde maiz cacahuacintle precocido

« 1 pechuga de pollo cocida y deshebrada
Bo0g)

= 1/2 kg de tomates verdes hervidos

« 7rabanitos lavados, desinfectadosy
cortados en rodajas

« 2 cucharadas de aceite

+ 1/4decucharadita de pimienta en polvo

= 3limones

« 6 chiles serranos hervidos

+ 1f4 de cucharadita de cominoen polvo

+ 1/2 manojo de hojas de cilantro

= 1/2 manojo de hojas de perejil

« 7hojas de lechuga desinfectada y picada

+ 1aguacate grande rebanado

= 1cebolla, una mitad picaday laotra

cortada en dos trozos
« Iramas de epazote

« Qrégano triturado al gusto
« 14 fostadas sin grasa

- salalgusto

. PREPARACION
1. El maiz se lava, se descabeza (en caso

necesario) y se pone al fuego en una olla

un pedacito de manta de cielo para poder
retirarla posteriormente).

reventado, Se retiran los ajos.

3. Aparte, se licuan los tomates con los chiles

y las hojas de cilantro, perejil y epazote, el
trozo de cebolla restante y un diente de ajo
(si es necesario se agrega un poco de caldo
para facilitar e licuado).

4, Lasalsa se cuela y se sofrie en el aceite

caliente durante 15 minutos. Se sazona con
pimienta, cominos y sal al gusto.

5. Lasalsa se incorpora al pozole, Se
tapada junto con el caldo de pollo, un trozo
de cebollay 1/2 cabezade ajo (envuelta en

comprueba la sazdn cuidando que tenga
caldo suficiente y se deja hervir durante 15
minutos mas.

-, : 6.5esirve bien caliente, sele pone encima el
! 2.Cuando el maizempiezaaabrirse,sebaja |
i elfuegoyse deja hervir {unas cuatro horas :
aproximadamente) hasta que esté suavey |

pollo deshebrado y se adorna con
rabanitos, lechuga, cebolla, orégano,
aguacate y unas gotitas de limdn. Se
acompara con tostadas.
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