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El cuento del Queso

El brócoli con queso es mágico - 
¡a los chicos les encanta!  En 

menos de 30 minutos, tendrá listo 
un cómodo alimento clásico para 
usted y sus hijos.  

Hace 4 porciones

Ingredientes

POLLO  Y  BRÓCOLI  
CON  QUESO LUNA  
LLENA

1 cucharada de aceite vegetal
2 mitades de pechugas de pollo sin piel, 
 sin hueso, cortadas en cubos de 1 pulgada
1 lata (10 3/4 onzas) 98% libre de grasa 
 o normal de sopa condensada de 
 crema de pollo
1 taza de leche baja en grasa al 1% 
 o sin grasa

Instrucciones
1. Caliente el aceite en un sartén plano de 10 pulgadas en calor de medio a alto. 

Agregue el pollo y cocine hasta que los jugos estén transparentes, no rosados. 

2. Retire el pollo del sartén.

3. Mezcle y revuelva la sopa, la leche y la pimienta en el sartén y ponga a hervir 
a fuego lento.    

4. Agregue el brócoli y el queso al sartén.  Reduzca el calor a bajo. 

5. Regrese el pollo al sartén.  Cubra y cocine hasta que el brócoli esté tierno; cerca 
de 5 minutos.

6. Sirva sobre arroz integral cocido o tallarines.

Nutrición
Datos nutricionales por 
porción: 430 calorías, 
19 g de grasa, 10 g de grasa 
saturada, 700 mg de sodio, 
4 g de fi bra dietética, 28 g de 
proteína, 109 mg de calcio.



1/4 de cucharadita de pimienta negra molida
2 tazas de fl orecillas frescas de brócoli 
1 1/3 de tazas de queso rallado Cheddar, 
 Colby o Monterey Jack
Arroz integral cocido o tallarines 


