Recetas Saludables OregonState |

UNIVERSITY

Tacos de Pescado

Esta receta es una buena fuente de vitamina C, que mantiene las enc’as y los vasos
sangu’neos saludables.

Ingredientes: ags
Nutrition Facts

Pescado Serving Size 1 taco (209g)

2 libras de filetes de bacalao Servings Per Container 8

3 cucharadas de jugo de lim—n (2 limones m$s 0 menos) Amount Per Serving

1 tomate picado Calories 180  Calories from Fat 20
1/2 cebolla picada % Daily Value®
3 cucharadas de cilantro picado Total Fat 2g 3%
1 cucharadita de aceite de oliva ) . Saturated Fat 0g 0%
1/4 cucharad!ta de c_h|lg rojo tipo OcayenneO (opcional) Trans Fat Og

1/4 cucharad!ta de pimienta Cholesterol 40mg 13%
1/4 cucharadita de sal Sodium 280mg 12%
Ensalada de col Total Carbohydrate 20g 7%
2 tazas de col o repollo morado, rallado Dietary Fiber 3g 12%
1/2 taza de ceboll'n o cebolla verde picada Sugars 3g

3/4 tazas de crema agria sin grasa Protein 21g

|
3/4 tazas de salsa Vitamin A6%  + Vitamin C 30%

Calcium 8% * lron 4%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower

8 tortillas de elote 0 ma’z de 6 pulgadas

PreparaCi—n: depending on your calo‘rie needs:
Calories 2,000 2,500
. . Total Fat Less Than 65g 80g
1. Caliente el horno a 350; Fahrenheit. Saturated Fat Less Than 20g 25g
H . . hol | L Th 300 300
2. Enjuague el pescado y p—ngalo en una parrilla alta, sobre una bandeja para et oo A R P
Total Carbohydrate 300g 3759
horno, para que escurra la grasa del pescado. Dratory Poer o S0

3. Mezcle el jugo de lim—n, el tomate, la cebolla, el cilantro, el aceite de oliva, el Calories per gram:

chile, la pimienta y la sal y con una cuchara p—ngala sobre los filetes. Fat9 - Carbohydrate4 - Protein 4
4. Cubra con papel aluminio pero sin apretar, para mantener la humedad del

pescado. 3 8 tacos de 1 por porci—n
5. Hornee de 15 a 20 minutos, o hasta que el pescado estZ casi para

desbaratarse.
6. Mezcle la col y la cebolla; mezcle la crema agria y la salsa y a—ada a la

mezcla de col.
7. Divida el pescado entre todas las tortillas. A—ada 1/4 de taza de ensalada

de col a cada uno. AEnrolle la tortilla y disfrute esta delicia!
8. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Ideas Brillantes:

Fuente de Informaci—n: 2006, Holly Pederson, OSU Oficina de Extensi—n, Portland. Para mis recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra ptgina Intetimet/healthyrecipes.oregonstate.edu

© 2007 Oregon State University. EI Programa de Nutrici—n Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentaci—n y Nutrici—n
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