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Las carnes blancas de ave son bajas en grasas y nos
proporcionan proteina de alto valor biolégico mientras
que la pifia nos va a aporta una gran cantidad de vitami-
na C y fibra siendo una receta apta para personas con
retencion de liquido y estrefiimiento.

W INGREDIENTES =wl PREPARACION

Pechuga pollo: 750 gr
Pina natural: 700 gr

Salsa soja: T cucharada
Zumo naranja: medio vaso
Aceite oliva: T cucharada

Elaboracion

€© Trocear la pechuga de pavo. Mezclar la salsa de soja

con el zumo de naranja, regar el pollo con esta mez-
cla'y dejar macerar durante 2 horas en el frigorifico.
Pelar y trocear la pifia evitando el centro y recoger
el jugo que vaya soltando. Escurrir el pollo y formar
brochetas con la pifia y el pollo. Disponer sobre una
bandeja de horno y hornear de 10 a 15 minutos, si
el pavo se quedara seco, regar con unas cucharadas
del adobo a la mitad de coccion.

Disponer en un cazo el liquido sobrante del adobo, in-
corporar el jugo de pifia, afadir una pizca de azdcary
cocer hasta que la salsa reduzca a la mitad.

Presentacion

# Servir las brochetas de pavo y pifia con salsa de soja,

el zumo de naranja y de pifia que habremos reducido
para que adquiera mas sabor y mayor consistencia.



