POLLO A LA CERVEZA Y MOSTAZA

&, | Media @ | 50 min. é | 8 raciones | 1,24 €/racién

INGREDIENTES

¢ 1,5kg pollo

e 1 cebolla

¢ 1 zanahoria

e 1 puerro

¢ | pimiento verde

e 4 patatas

e 1 vaso de cerveza

¢ 1 c.s. de maicena

e 1 c.s. de mostaza

e Aceite de oliva virgen extra
e Pimienta, sal y perejil

ALERGENOS

MOSTAZA DIOXIDO DE AZUFRE
C(?F[EEEE Y SULFITOS

ELABORACION

1. Trocear el pollo e intentar quedarse con la carcasa y el resto (piernas, pechuga y alitas
troceadas).

2. Limpiar la carcasa y ponerla en una cazuela con agua fria, afiadir la parte verde del puerroy las
pieles de la zanahoria, y dejar cocer durante dos horas.

3. Lavary picar en trozos medianos la cebolla, el puerro, la zanahoria y el pimiento verde.

4. Salpimentar el pollo y sofreirlo en una cazuela, afiadir la verdura y sofreir durante cinco minutos
mas.

5. Agregar la mostazay la cerveza, dejar evaporar el alcohol.

6. Afadir la patata pelada y cortada en trozos, y cubrir con el caldo de pollo de la elaboracién
anterior.

7. Disolver la maicena en un poco de caldo frio y afiadirla a la cazuela.

8. Cuando la patata esté tierna, el guiso estara hecho, rectificar de sal y pimienta si es
necesario.

9. Servir espolvoreando perejil picado. alimentacion

consciente.
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iEVITA EL DESPERDICIO!

» Aprovecha las sobras de vegetales y del pollo: puedes agregar las verduras junto a las sobras
del pollo para hacer un buen caldo casero.

» Recuerda ser siempre consciente de la cantidad de alimentos que utilizas y controla las
porciones. Evita servir mas de lo que se consumira y si sobra, jPuedes usar el pollo para hacer
croquetas!

CONSEJOS CONSCIENTES

» Si quieres agregar mas nutrientes a tu receta, afilade mas verduras como calabacin, brécoli o
champifiones.

» Puedes acompafiar este guiso con una ensalada fresca para incrementar la porcion de
vegetales y nutrientes en tu comida.

alimentacion
consciente.



