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100 grs pasta (letras, L
2 kgs de muslos de 4 tazas de arroz estreliitas, etc) ZI 1 taza de avena 5 1 pza brécoli 6 1 chayote

pollo sin piel grande
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1 puno de gjotes 1 puno romeritos 1 manojo de acelga 1 manojo de 1 ramo
espinaca verdolagas

11 3 ramas de apio
L

| ‘ 1 Poner el pollo en una olla hasta g el hueso del muslo salga limpiecito. Muy importante QUITAR LOS HUESQS

(El volumen de verdura es mas o menos &l doble del volumen del pollo).

__'_0’ Wud‘ad’ d‘&pm En otra olla de agua hirviendo vertir las verduras bien picadas, recuerda que primero
las que méas tiempo tardan en coser y despues las gue tardan menor tiempo.
del tamaivo de lov covonor l

de cada pewe. (> el

municiones cualquiera de ese estilo.

z I En otra olla hacer la sopa de pasta ya sea de estrellitas, 3 = j

Mezclar juntos arroz, sopa de pasta y avena hasta formar una pasta.
Posteriorments agrega el pollo deshuesado desebrado y mézclalo.

parcién en un tupper para descongelar el tupper cada

' Revuelve la mezcla de absolutamente todo v pon cada
noche para darselo a tu pero en la manana.



