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AGUADO DE POLLO

Ingredientes

4 presas de pollo

1 tallo de apio picado en brunoise

2 cucharas de cilantro picado finamente (reserve los tallos)
1 cucharita de ajo molido

2 cucharitas de aceite

2 cucharas de achote

2 tazas de arroz

% taza de arvejas

% taza de zanahoria cortada en dados pequefios
4 papas cortadas en tajadas

6 tazas de caldo de pollo

Sal y pimienta al gusto



}’re}:nmcién PASO A pASo

1.- Sazone las presas de pollo con ajo sal y pimienta, deje en reposo por diez minutos.
Ponga una sartén al fuego, agregue el aceite deje que se caliente y dore las presas de pollo
completamente. Retire del fuego cuando estén cocidas. Reserve en un recipiente hasta el
momento de armar la sopa.

2.- En la sartén que dorod el pollo, coloque el achiote, lleve al fuego, deje que se caliente y
prepare un sofrito afiadiendo: el arroz, las arvejas y las zanahorias, mantenga en el fuego
hasta que el arroz esté cristalino.

3.- Ponga en una olla las 6 tazas de caldo de pollo, lleve al fuego deje que llegue a ebullicion
y ponga a cocinar el apio, los tallos del cilantro y las papas. Cuando observe que las papas
estan medias cocidas adicione las presas de pollo y el sofrito, mueva para que se mezclen
los sabores de los ingredientes.

4.- Rectifique el sabor del aguado con sal y pimienta si fuera necesario. Proceda a servir en
cada uno de los platos de los comensales. Termine la receta espolvoreando el cilantro
picados.
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+ Muchas personas confunden la preparacion del aguado de pollo o gallina con la
sopa de menudencias, esto se debe a que suelen agregar a la coccién las
menudencias picadas.

+ Si usted desea agregar las menudencias, cocine en un en un recipiente aparte,
retire del fuego cuando estén cocidas, lave con agua fria, deseche ese caldo vy
agregue a la sopa. Recuerde que el caldo de la coccion de las menudencias oscurece
el color de la sopa.

+ La variante que va a encontrar en algunas provincias es que en la costa en lugar de
papas trabajan con yuca.

Beneficios del arroz

El arroz es el cereal mas consumido en el mundo junto al maiz. Asia lo consume desde la
antigliedad. Hoy dia (y como no deberia de extrafiar) China es el pais que mas lo cultiva y lo
consume. Nutricionalmente contiene menos proteina que otros cereales como el trigo, la



cebada o el centeno y es importante consumir arroz procedente de cultivo ecoldgico para
evitar el consumo de contaminantes o de organismos modificados genéticamente.

A grandes rasgos, las caracteristicas del arroz son las siguientes: Su calidad proteica es
como la de otros cereales, es decir, contiene todos los aminoacidos esenciales, pero es algo
deficiente en lisina por lo que se recomienda combinarlo con legumbres, leche u otros
granos o semillas, como muestran recetas tradicionales como lentejas con arroz, arroz con
leche...

Su proteina no contiene gluten. Los hidratos de carbono son su nutriente mayoritario. Estos
hidratos son de absorcion lenta y su componente principal es el almiddn. El aporte graso es
muy bajo siendo mayoritariamente grasas poliinsaturadas y mono insaturadas lo que
resulta ser unagrasa cardio saludable. Su contenido en fibra es mas o menos alto
dependiendo de la variedad que elijamos. Aporta vitaminas del grupo B y pequefias
cantidades de minerales como calcio, hierro, yodo, magnesio, potasio, sodio, selenio y zinc.

Entérate algo mis de esta receta

Esta receta nacidé en la antigliedad, cuando se comercializaban varios tipos de arroces: el
blanco, de suprema calidad; el crema, que era de menor calidad y el arroz amarillo, que se
utilizaba para sopas. Existié también un arroz muy econdmico que era utilizado por las
personas de escasos recursos. A este tipo de arroz lo bautizaron como arrocillo y era el que
servia para preparar sopas o para dar de comer a los pdjaros.

Como normas para empezar a preparar era en primer lugar el lavado en cinco o seis aguas
es decir hasta que el liquido quede cristalino, sino se realizaba esta actividad el arroz al final
resultaba con gran cantidad de grumos o bolas como lo decian las abuelas; por esta razon
las madres de la casa solian decir este arroz esta incomible, “mejor agregue a la olla”, una
buena cantidad de agua o caldo para hacer la “sopa de pobres o aguado”.

Con estas reflexiones nacio otra sopa que le llamaron sopa Juliana, que no era otra cosa
gue una sopa de arroz, a la que le agregaban col y zanahoria picada en corte juliana es decir
fino y alargado y completaban la preparacion adicionando chorizo Ambatefio, papas
cortadas en tajadas y arvejas.
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