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Pollo Frito al
Horno
Receta adentro
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Te cocinaré tu
favorito: pollo frito.

iAbuela,
que asco!

Pero te encanta
mi pollo frito.

Mi tableta dice que el
pollo crudo puede estar
cubierto con bacteria.
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Querida, por eso siempre
lavo el pollo antes de cocerlo.

Lavar el
pollo crudo
no mata la
bacteria.

Si se pudieran ver los gérmenes, verias
que lavar el pollo crudo simplemente
hace que la bacteria salpique sobre

ti, la cocina y otras comidas.
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Mire, el USDA dice que la
mejor manera de matar la
bacteria es cocinandolos.

Usted y mi abuelo se
podrian enfermar.

i

Ahora, ;sabes una
manera sencilla de
poner la mesa?

Quiere decir
que...
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Nutrition Facts
Serving Size (1179)
Servings Per Container

Pollo Frito al Horno Pollo Frito al Horno

Instrucciones:
1. Caliente el horno a 325 grados F.

Amount Per Serving

Sirve 10 personas
Calories 220  Calories from Fat 70

Porcién: 1 pieza

2. Rociar bandejas del horno con % Daily Value®
Ingredientes: spray para cocinar. Total Fat 7g 1%
4 libras de piezas de pollo con 3. Cubrael p0||0 con yogurt, Iuego csa:u:ec' IF;I_)ZQ ;::
; cape con las migas de pan o olesterol /omg
hueso (como muslo y piernas), cefeal machaca?:io p Sodium 220mg 0%
sin pellejo 4 P | . d. . | Total Carbohydrate 14g 5%
. Ponga las piezas de pollo en la : b
8 onzas de yogurt, descremado y ga'lasp P Dietary Fiber Og 0%
tural bandeja. Sugars 1g
natura 5. Hornea por una hora, volteando Protein 24g
1 taza de migaja de pan (o cereal i I
N dg jadep \ las piezas de pollo por30 ViaminA2%  «  Vitamin G 2%
machacado) minutos o cuando estén cafés. Calcium 8% . lron10%

*Percent Daily Values are based on a 2,000

calorie diet. Your daily values may be higher or

lower depending on your calorie needs:
Calories: 2,000 2,500

Spray para cocinar

Total Fat Less than 65g 80g
Saturated Fat Less than 20g 25g
Cholesterol Less than 300mg  300mg
Sodium Less than 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 3009 3759
Dietary Fiber 25g 30g

Calories per gram:
Fat9 « Carbohydrate 4 + Protein 4
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