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�indeŇ  ƚ porciones 

In�redientes
�uslos de polloņ con hueso
�oles de �ruselasņ en cuartos
�atatasŜcamotesņ cortadas en piezas de Ɨ pulgada 
�ebolla rojaņ en rodajas  
�ceite de canolaņ dividido
�al �osherņ dividida
�imienta
�uinuaņ blanca o tricolor 
�aldo de verdurasņ sin sal Ŭo aguaŭ 
�inagre balsámico
�ondimento italianoņ dividido
�imentón Ŭpapri�aŭ

�uslos de �ollo y �egetales 
�sados con �uinua

Escanee este código para ver un 
video sobre este tema

ƚ unidades 
Ɨ libra  
Ƙ unidades  
Ɨ unidad 
ƙ cucharadas  
Ɨ Ǟ  cucharaditas  
ƗŜƘ cucharadita 
Ɨ taza   
Ƙ tazas  
Ɨ cucharada  
Ƙ cucharaditas
Ƙ cucharaditas  

E�ui�o

• �andeja para hornear grande
• �apel de pergamino
• �azón grande
• �ucharas medidoras
• �azas medidoras
• �edazo de malla fina
• �lla mediana
• �enedor
• �uchara de madera
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https://youtu.be/vmVkw0BOF9M


SESITN ƗŇ Recetas
Educación para el 

paciente

�uslos de �ollo y �egetales 
�sados con �uinuaņ cont.

Escanee este código  
para ver un video 
sobre cocinar los 
granos al vapor

Ɨ. �recaliente el horno a ƚƖƖƉ �.
Ƙ. En un tazón grandeņ mezcle los coles de bruselasņ batatasŜcamotesņ y

cebolla roja con ƙ cucharadas de aceite de canolaņ Ɨ cucharadita de
condimento italianoņ Ɨ ƗŜƘ cucharaditas de pimentón Ŭpapri�aŭņ ƗŜƘ
cucharadita de sal �osher y pimienta negra.

ƙ. Esparza las verduras uniformemente en una bandeja de horno cubierta
con papel de pergamino Ŭno amontone las verduras en la bandejaŭ.

ƚ. �olóque los muslos de pollo en la bandeja de horno y sazonelos con ƗŜƘ
cucharadita de sal y ƗŜƘ cucharadita de pimentón Ŭpapri�aŭ.

ƛ. �se durante Ƙƛ a ƙƖ minutos o hasta que las verduras estén tiernas y el
pollo registre una temperatura interna de ƗƜƛƉ�.

Ɯ. �ientras tantoņ enjuague la quinua en un cedazo de malla fina hasta que el
agua corra clara.

Ɲ. �ransfiera la quinua a una olla mediana con agua Ŭo caldoŭņ Ɨ cucharadita
condimento italianoņ y Ǟ cucharadita de sal �osher. �lévela a ebulliciónņ
luego baje el fuego y hierva a fuego lentoņ sin taparņ hasta que la quinua
esté tierna y aparezca una ƁcolaƁ blanca alrededor de cada granoņ
apro�imadamente ƗƘŤƗƛ minutos.

ƞ. �ezcle la quinua cocida con vinagre balsámicoņ luego cubra con las
verduras asadas y muslos de pollo.

M®todo

Conse�os ótilesŇ

• �ocine la quinua con anticipación y guárdela en un recipiente hermético en el
congelador Ŭhasta Ɯ mesesŭ y descongele en el microondas.

• �recocine las batatasŜcamotes y coles de bruselas en el microondas para
acortar el tiempo de asar. �gregue las verduras cortadas en un tazón apto
para microondas con una cucharada de agua. �ocine en microondas en alto
durante ƙŤƚ minutos.

• �ustituya Ƙ cucharaditas de hierbas frescas por Ɨ cucharadita seca. �i agrega
frescoņ mezcle con quinua al final. 10

https://youtu.be/VA9L3LhqWgQ

