


Pollo al 
chocolate
IINGREDIENTES
 4 pechugas de pollo
 1 cebolla  30 g. de chocolate negro 
 concentrado de tomate 
 1 vaso de caldo de pollo 
 100 ml. de leche evaporada 
 4 cucharadas de aceite 
 2 cucharadas rasas de harina   
 1 cucharada rasa de azúcar moreno 
 canela.
PREPARACIÓN

1 Enharinar ligeramente las pechugas 
de pollo y dorar en el aceite durante 

10 minutos. Retirar y reservar.

2 En una cacerola, dejar hervir el 
caldo de pollo; retirar del fuego, 

añadir el concentrado de tomate y 
mezclar bien.

3 Freír la cebolla cortada en láminas 
hasta que transparente. Espolvorear 

con el chocolate rallado, la canela y el 
azúcar. Incorporar el caldo de pollo con 
el tomate y las pechugas y dejar hervir 
a fuego lento unos 20 minutos. Añadir 
la leche evaporada, dejar espesar 2 
minutos más a fuego medio y servir de 
inmediato.

INGREDIENTES
 350 g. de pechuga de pollo picada  4 lonchas de 
beicon muy fi nas  1 taza de maíz  1 taza de patatas 
troceadas  1 pimiento verde  1 cebolla pequeña 
 2 tazas de salsa de tomate  1 taza de agua 
 sal y pimienta.
PREPARACIÓN

1 Cortar las patatas en rodajas. Picar la cebolla y el 
pimiento.

2En una bandeja para horno, colocar una capa de 
patatas y el maíz escurrido y salpimentar. Verter 

una taza de salsa de tomate y 1/2 taza de agua. 
Poner otra capa de cebolla y pimiento y extender la 
carne picada de pollo encima. Salpimentar de 
nuevo y añadir otra taza de salsa de tomate 
y el resto del agua. 

3Repartir el beicon cortado por la mitad por encima 
y cubrir la bandeja con papel de aluminio. Meter 

en el horno a 180º C, 45 min. Retirar el papel y 
hornear 20 minutos.

Horneado siete capas

Calorías: 288
Proteínas: 24 g.

Grasas: 12 g.
Hidratos: 21 g.

ACEITE DE CATA
Se lleva colocar un buen 
aceite en un platito 
para catarlo antes de 
comer. Nos gusta éste 
de la variedad picual. 
Cladivm. 6 unid., 30 €

EMBUTIDOS ARTESANOS
Minidosis de placer con estos 
embutidos artesanales de gran 
tradición y solera en Cataluña. 
Casa Noguera. 4,50 €

IDEAS MUY 
ÚTILES

VINO BLANCO
Un vino gallego 
riquísimo. 
Sírvelo 
bien frío, 
acompañando, 
por ejemplo, a 
los rosetones 
de salmón fque 
te proponemos 
en la pág. de la 
izda. 
Pezas da 
Portela 2007. 
21 €Simplemente, 

DE SOBREMESA 
CAFÉ
Se cree que el cafeto es originario de 
Etiopía y la leyenda cuenta que fue 
descubierto por un pastor de Abisinia 
que observó el efecto tonifi cante de los 
pequeños frutos rojos del arbusto en las 
cabras que lo habían consumido, lo que 
le animó a probarlos él mismo. Brasil y 
Colombia son los principales productores, 
seguidos por Vietnam, Kenia y Costa de 
Marfi l. Dos curiosidades: Hawai produce 
uno de los cafés más selectos, pero el 
más caro y famoso del mundo es el Blue 
Mountain, de Jamaica. 

CERVEZA 
GOURMET 

No llega al 6% 
de alcohol, 

pero es muy 
original: 

mezcla de  
lima, limón 

y tequila. 
Salitos, de 

MBG. 
4,50 €

¡NUEVOS!
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