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Es importante llevar una alimentación saludable para mantener una buena salud. Una cena saludable

(https://crossfit-360.com/100-cenas-saludables-faciles-de-hacer/) puede ser una buena opción para

cerrar el día. Una receta que puede ser una buena opción es la pechuga de pollo rellena de espinacas y

queso mozzarella. Esta receta es una buena opción para aquellos que quieren llevar una alimentación

saludable.

La pechuga de pollo rellena de espinacas y queso mozzarella es una receta saludable y nutritiva. Esta

receta es una buena opción para aquellos que quieren llevar una alimentación saludable. Esta receta es

una buena opción para aquellos que quieren disfrutar de una cena saludable. Esta receta es una buena

opción para aquellos que quieren disfrutar de una cena saludable sin sacrificar el sabor.
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Ingredientes y preparación de cena saludable: Pechuga de pollo

rellena de espinacas y queso mozzarella

Ingredientes

4 pechugas de pollo

1 cebolla

2 dientes de ajo

200 gr de espinacas

200 gr de queso mozzarella

Aceite de oliva

Sal

Pimienta

Cómo preparar

Para preparar esta receta de pechuga de pollo rellena de espinacas y queso mozzarella, primero

debemos cortar la cebolla y los ajos en trozos pequeños. En una sartén con un poco de aceite de oliva,

sofreímos la cebolla y los ajos hasta que estén dorados. Añadimos las espinacas y dejamos que se

cocinen a fuego medio.

Mientras tanto, abrimos las pechugas de pollo por la mitad, sin llegar a separarlas completamente.

Salpimentamos y rellenamos con la mezcla de espinacas y ajos.

Por último, colocamos una loncha de queso mozzarella en cada pechuga y cerramos.

Para terminar, colocamos las pechugas en una bandeja de horno y horneamos a 200ºC durante 25

minutos.

Calorias de cena saludable:

Calorías:

– 4 pechugas de pollo: 400 calorías

– 1 cebolla: 40 calorías

– 2 dientes de ajo: 8 calorías

– 200 gr de espinacas: 40 calorías

– 200 gr de queso mozzarella: 400 calorías

– Aceite de oliva: 120 calorías

– Sal: 0 calorías

– Pimienta: 0 calorías

Total de calorías: 1008 calorías





Cómo se puede mejorar el sabor y aumentar las proteínas de la

receta.

.

Para mejorar esta cena saludable, se puede añadir una porción de arroz integral. Esto aportará una mayor

cantidad de proteínas y energía. Además, se puede añadir una ensalada de verduras para aumentar la

cantidad de nutrientes (https://crossfit-360.com/macro-y-micronutrientes-en-crossfit-la-guia-definitiva/).

También se puede añadir una fruta para aportar una mayor cantidad de vitaminas (https://crossfit-

360.com/vitaminas-y-minerales-por-que-son-tan-importantes-en-crossfit/) y minerales.

Otra forma de mejorar esta cena saludable es añadiendo una porción de legumbres. Esto aportará una

mayor cantidad de proteínas y fibra. Además, se puede añadir una salsa de tomate para darle un toque de

sabor. También se puede añadir una porción de frutos secos para aportar una mayor cantidad de grasas

saludables.
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