ENSALADA DE FRUTA CON MIEL Y YOGURT           

Ingredientes:

2 tazas  de  yogurt natural
2 cucharadas  de  miel
½ cucharita  de  extracto  de  vainilla  pura 
El  jugo  de  media  naranja
1 plátano  en  rodajas
2 kiwis, cortados  en rodajas
½  pinta  arándanos  ( blueberries) frescos
½  pinta  frambuesas  (raspberries) frescas 
1 pinta  de  fresas  frescas, cortadas  por  la  mitad
1 manojo  de  uvas  verdes, sin semillas  cortadas por la mitad
Preparación:

Mezcle el yogurt con la miel y la vainilla en un recipiente. En otro recipiente, mezcle  el jugo de naranjas, bananas y el resto de las frutas y mezcle cuidadosamente.

Sirva en recipientes individuales, coloque sobre la fruta la mezcla de yogurt con miel y vainilla.

Decore con menta picada.

 Preparación: 10 minutos / sirve de 4 a 6 personas 

POLLO A LA PARRILLA CON MANGO   
                      
1/2 cucharadita  de  comino  molido  y  jengibre  molido
1/4 tomillo  seco  o 3/4 tomillo fresco picado
1 pizca  de  nuez  moscada  molida  (ground nutmeg)/ pimienta de cayena (cayenne pepper)
4 pechugas  de  pollo  sin  piel, alrededor de 1 libra
2 cucharitas  de  margarina
1 mango maduro  pero firme , pelado y cortado en trozos
1/2 pimiento rojo  (red pepper) cortado en cubitos
2 cebollas verdes, ( green onions) en rodajas finas
Una  pizca de sal

1/4 taza de cilantro fresco picado
1/2 chile  jalapeño  picado  o  el  aguacate (opcional)                            
Jugo  de  medio limón

Preparación:

En  un  plato  pequeño  mezcle  las  especies, Espolvoree  ambos  lados  de  las pechuga  de  pollo  con  la mezcla de especias. 

 En  una  sartén  grande  antiadherente  coloque  la  margarina  a  fuego medio. 

Añadir  la  pechuga  de  pollo  y cocinar, revolviendo ocasionalmente, hasta que  ambos  lados  están  bien dorados  y que las pechugas  de  pollo  ya no estén  rosadas  en el interior, cocinar  alrededor de 10 a 15 minutos. 

Añadir  el  mango,  pimiento  rojo  y cebolla  verde. Cocine, revolviendo, aproximadamente 1 minuto. 

Retírelo del calor. Espolvorear con sal,  cilantro y jalapeño / aguacate. 

Exprimir  el  limón  sobre  las  pechugas y servir inmediatamente.
Preparación: 10 minutos / sirve 4 personas  

¡ BUEN PROVECHO!
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