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Tacos de Pescado

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

Ingredientes:

Pescado
2 libras de filetes de bacalao
3 cucharadas de jugo de lim—n (2 limones m‡s o menos)
1 tomate  picado
1/2 cebolla  picada
3 cucharadas de cilantro  picado
1 cucharadita de aceite de oliva
1/4 cucharadita de chile  rojo tipo ÒcayenneÓ (opcional)
1/4 cucharadita de pimienta
1/4 cucharadita de sal

Ensalada de col
2 tazas de col  o repollo  morado , rallado
1/2 taza de ceboll’n  o cebolla verde  picada
3/4 tazas de crema agria sin grasa
3/4 tazas de salsa

8 tortillas  de elote o ma’z de 6 pulgadas

Preparaci—n:

1. Caliente el horno a 350¡ Fahrenheit.
2. Enjuague el pescado y p—ngalo en una parrilla alta, sobre una bandeja para

horno, para que escurra la grasa del pescado.
3. Mezcle el jugo de lim—n, el tomate, la cebolla, el cilantro, el aceite de oliva, el

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

pescado.
5. Hornee de 15 a 20 minutos, o hasta que el pescado estŽ 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.  ÁEnrolle la tortilla y disfrute esta delicia!
8. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Ideas Brillantes:

8 tacos de 1 por porci—n
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