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EL POLLO ‘BBQ’ ENCHILOSO
                                                  por Daniel Prakash

1. Combine  in un mezclador:

    

  ¼ cebolla media, rebanada

    

  2-cucharadas hierbabuena

     

 2-cucharadas cilantro

     

 ½-cucharadita ajo, amasado

    

  ½-cucharadita jengibre fresco, amasado

    

  3-cucharadas jugo de limón, fresco

    

  4-cucharadas salsa ‘Worcestershire’

      

¼-taza aceite canola

  

 Agregue poquito agua si esta pasta está

 

 demasiado espeso

2. Agregue ½ - 1 Chile Serrano, picadillo
3. Estrague esta pasta en las piezas de un pollo (sin 

piel) y  cocine el pollo hasta que el termómetro

indica una temperatura interna de 180º, revolviendo

 algunas veces, pintando con la salsa cada vez.

4. Sirve con arroz y piña fresca

Cada porción contiene 216 calorías, 19 gramas proteína,

9 gramas grasa, 3.8 gramas carbohidratos, 59 gramas

colesterol
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