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Empanada Pollo Facil

Tiempo de preparacion: 5-10 minutos
Tiempo de coccion: 35 minutos
Costo por porcion: $0.33

Lo que necesita:

Utensilios:

Molde para pastel de 9 pulgadas
Taza para medir

Tazén mediano para mezclar
Abrelatas

Cuchara para mezclar

Ingredientes:

1% tazas de verduras mixtas congeladas, descongeladas
1 taza de pollo cocido y cortado

1 lata de 10% de onzas de crema condensada

de sopa de pollo

1 taza de mezcla para hornear baja en grasa

% taza de leche desgrasada o bajo en grasa

1 huevo

Lo que hay que hacer:

1.

Lavese las manos y limpie su drea para cocinar.

2. Limpie la parte de arriba de la lata de antes de abrirla.
3.
4. Mezcle las verduras, el pollo y la sopa en un molde para pastel de 9

Precaliente el horno a 400° F.

pulgadas sin engrasar.

Revuelva el resto de los ingredientes en un tazén con un tenedor
hasta que se mezcle. Vacielos sobre las verduras y el pollo en el
molde para pastel.

. Hornee por 30 minutos o hasta que tengan

un color dorado. Datos Nutricionales

. Deje que se enfrie por 5 minutos y sirva. Tamfio de la porcién 118 de pay

Porciones en el pagquete &

Cantldad por porclén

Calorias 190 Calorias de grasa 40
%V alor Diario*

Grasa total 4g 6%
(Grasa eaturada 1g 5%
Agido graso trans Og

Colesterol 50mg 17%

Sodio 460mg 19%

Total de carbohidratos 25g 8%
Fibra dietética 1g 4%
Anicares 2g

Proteinas 11g

Vitamina A 15% - Vitamina C 2%

Calcio 6% « Higrro 8%
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