


SENTOMATADA
. DE POLLO
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INGREDIENTES PREPARACION

Sazona la Milanesas de Pollo Alcoe con sal y pimienta y cocina-
las a fuego medio. Una vez listas cortalas en cubos y reserva.

iEs hora de hacer nuestra salsa!

Licda los tomates con la cebolla, agua y sal.
En un sarten agrega la cucharada de aceite de oliva y a sofreir la
salsa de tomate por 5 minutos.

® 1 paq. Milanesa de Pollo Alcoe
® Tortillas de maiz 12 pzas

m 7 Jitomates
m80gr cebolla blanca e Rellena las tortillas con el pollo y bafialas con la salsa de tomate,

m1/2 Tzaa gua ralla el queso panela encima y ahora si jAlcomer!
®1cdade sal

® ] cda de aceite de oliva

® 100 gr queso panela

alcolip

El jitomate es una de las principales fuentes de licopeno, es un
potente antioxidante que ayuda a prevenir enfermedades como
el cancer de prostata en hombres. 0
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PLATO FUERTE
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INGREDIENTES PREPARACION

Mezcla la Pechuga Deshebrada Alco® (ya estd 100% cocida) con
el huevo, el queso y agrega sal y pimienta al gusto.

Toma tu mezcla y ponla en una wafflera, dejala dorar por ambos
lados y jAlcomer!

= 1 Pechuga Deshebrada Alcoe
= 2 huevos

= 120 gr queso mozzarella.

= Sal

= Pimienta

alcolip

Puedes agregar aguacate y pico de gallo encima para
complementar tu platillo.

PLATOS FUERTES
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= 1 paqg. Fajitas de Pollo Alco-
® Arroz cocido
® Brocoli cocido.
= Ajonjoli blanco.
m Y taza de agua
Salsa:
m 1 cda de harina de maiz
m Y taza de salsa de soja
1 cda de vinagre de arroz
m 3 cdas de azticar morena
m Y4 cdta de jengibre en polvo
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PREPARACION

Para la salsa: Diluye la maicena en % taza de agua fria. Echala en
un sartén pequefio junto con la salsa de soja, el vinagre, el azicar
y el jengibre. Dejamos reducir la salsa a fuego medio hasta que
haya espesado un poco.

Sazona tus Fajitas de Pollo Alco® con sal y pimienta por ambos

lados y cocina a fuego medio en un sartén hasta que estén listas.

En un bowl mezcla las Fajitas con la salsa hasta que estén
totalmente cubiertas. Sirvelas en un plato acompafiads con el
arroz, el brécoli y jAlcomer!

alcolip

Puedes cocinar tu pollo sin aceite en el horno o una airfryer por
15 minutos a 180°C.
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m 1 Pechuga Deshebrada Alco®

m 4 chiles poblanos

m 1/2 cebolla

m 1 T de elote amarillo

m 12 tortillas de maiz

m 1/4 T crema reducida en
grasa.

m 1/2 T caldo de pollo.
m 6 tomates verdes

m 1 diente de ajo

m 1 cda de sal.

m Aceite pam

® Queso mozarella.
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PREPARACION

o Asar los 4 chiles poblanos, tomatillos y un pedazo de cebolla, una
vez asados se retira de piel del chile poblano. se reservan 2 y se
lictia el resto de los ingredientes agregando cilantro, 1/2 de taza
de caldo de pollo, pimienta y 1/4 de taza de crema.

Para el relleno: en un sartén con 2 spray de pam poner 1/2
cebolla en julianas, chile poblano en rajas, elote y la Pechuga
Deshebrada Alco®

Rociar con un poco de aceite pam las tortillas y dorar por ambos
lados. Emplatar: se ponen 4 tortillas como base se agrega la
salsay el relleno con un poco de queso mozzarella y asi sucesi-
vamente y se hornea por 10 min a 180°C hasta que gratine el
queso y jAlcomer!

alcolip

El chile poblano es un alimento rico en vitamina C un antioxidante
que fortalece el sistema inmune y minerales como el potasio, que

ayuda a regular la presion arterial.
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ECHUGAS RELLENAS

= 1 paq. Milanesa Alco®
m Espinacas

® Jocoque ligero

® 4 tiras de tocino

m Aceite de oliva.

= sal

® Pimienta

® Limén

dlcocinay

PLATOS FUERTES

PREPARACION

En un sartén coloca las 4 tiras de tocino hasta que doren, corta
en trocitos y reserva en un recipiente.

Marina tus Pechugas de pollo Alco® con limén, sal y pimienta
por ambos lados. Corta las Pechugas por la mitad y cocinalas a
fuego medio.

Una vez cocinadas rellenalas con el jocoque, espinacas, el tocino
y jAlcomer!

alcolipp

Que nunca falte la espinaca en tus platillos, dentro de sus

multiples nutrientes destaca el aporte de hierro mineral esen-

cial para prevenir la anemia y vitamina K que es crucial parala
coagulacion sanguinea y la salud de nuestros huesos. e
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PREPARACION

Cocina tus Milanesa de Pollo al Pastor Alco® a fuego medioy
cortala en tiras. En el mismo sartén cocina el pimiento verde
también cortada en tiras.

= 1 pag. Milanesa de Pollo al e jiirve sobre las tostiadas la lechuiga, lﬁ I\éﬁlanzsla yel p'imiento.
te, i !
Pastor Alco® grega aguacate, el queso panela rallado y jAlcomer

m Aceite de oliva
m Lechuga desinfectada

m Aguacate

» 1 Pimiento verde

m Sal al gusto

m 12 tostadas horneadas
® Queso Panela

alcollp

Sino tienes tostadas puedes utilizar tortilla de maiz solo la dejas
en el comal hasta que se deshidrate.
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