Pollo al Horno Tostado y Saludable para el Corazon
Ingredientes:

	3 libras
	Pollo de freir sin piel

	1 taza
	Leche buttermilk baja grasa

	1 cucharadita.
	Tomillo

	1-1/2 cucharadita.
	Ajo en polvo

	1 cucharadita
	Salvia molida (ground sage)

	1 cucharadita
	Cebolla en polvo

	1 cucharadita
	Paprika

	1-1/2 cucharadita
	Pimienta Negra

	1/2 cucharadita
	Sal

	1/8 cucharadita
	Pimients roja (cayenne pepper)

	½  taza
	Harina

	¾ taza
	Galleticas de harina de trigo en migajas

	
	Spray antiadherente, sabor de matequilla preferido



Instrucciones:
· Cortar el pollo en pequenos pedazos y colocar en la leche buttermilk.   Dejar  los pedazos en remojo como minimo de 1-2 horas, prefereriblemente toda la noche.
· Colocar el resto de los ingredientes (excepto el spray antiadherente) en una bolsa.   Remover un par de pedazos de pollo, ponerlos en la bolsa, y  agitar hasta que esten bien cubiertos de la mezcla.  Repetir el mismo proceso con los otros pedazos de pollo.
· Coloque papel de aluminio en el fondo de un molde bajito.  Rociar parrillas para hornear con el antiadherente  y  coloquelas en el molde bajito con el fondo cubierto en papel de aluminium.   Colocar el pollo arriba de la parrilla para hornear y rocie el pollo con el antiadherente.  

· Hornear en un horno precalentado a 400 grados por 45 minutos o hasta que el jugo del pollo este claro. 

