


Ingredientes

. 120 g de pechuga de pollo cruda .+ Y4 taza de cereales de maiz
(picada o molida) friturados (para empanizar)

+ Y2 taza de brécoli cocido y bien + % cucharadita de gjo en polvo
picado + Sal y pimienta al gusto

+ 2 cucharadas de queso rallado * Aceite Aureola® para cocinar

+ 1 huevo pequeno (batido)

+ Miga de pan

Paso a paso

Paso 1: Paso 4:

En un bowl mezcla: el pollo picado, brécoli picado, Calienta un sartén a fuego medio con 1 cucha-
queso, ajo en polvo, un poquito de sal y pimienta. rada de aceite Aureola®, coloca los nuggets y
Agrega el huevo batido y mezcla hasta formar cocinalos 3-4 minutos por cada lado o hasta que
una masa compacta. estén dorados y bien cocidos por dentro.

Agrega miga de pan (lo necesario para formar los Paso 5:

nuggets). Dejar enfriar y en reposo durante 5 minutos para
Paso 2: que se mantengan firmes y no se humedezcan en
Toma porciones pequefias y forma bolitas o la lonchera.

nuggets aplanados, segun prefieras.

Paso 3:

Pasa cada nugget por el resto del huevo batido y
luego por los cereales triturados para lograr una

textura mds crujiente.
| Tip prdctico

C Sirve los nuggets con bastones de zanahoria
e Yy pepino, que combinan perfecto y hacen la
lonchera mas fresca y equilibrada.
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