2% nutrium

A 4

INGREDIENTES

TOSTADAS DE TINGA DE PESCADO

e 4 piezas de jitomate guaje o saladet (260 g]

e 2 piezas de chile chipotle seco (10 g)

e 1.5 tazas de cebolla blanca rebanada (174 g)

e 1cucharadita de ajo en polvo (4 g)
e 1taza de caldo de pollo (240 g)
e 1cucharadita de aceite (5 g

e 2 hojas de laurel (2 g)

METODO DE PREPARACION
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@ 35 minutos
© 35 minutos
» 4 porciones

3 porciones de pescado blanco fileteado (105 g]
1taza de lechuga (47 g)

4 cucharadas de crema (60 g]

2 porciones de queso fresco (80 g)

10 gramos de perejil crudo picado

4 piezas de tostada (48 g)

1° Licua el jitomate, el chile chipotle en escabeche, 1/4 de cebolla, el ajo y el caldo de pollo. Reserva

2° Enun sartén a fuego medio agrega aceite, sofrie la cebolla hasta que cambie de color, agrega la salsa, sazona con hojas de laurel,

sal y pimienta. Cocina por 10 minutos.

3% Agrega el pescado y cocina por 5 minutos mas

4% Unta frijoles refritos a una tostada, luego afiade la tinga de pescado, la lechuga, la crema y el queso

5° Sirve en un plato acompanadas de salsa verde.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g
ENERGIA 88 kcal
GRASA 49
GRASAS SATURADAS g
COLESTEROL 10 mg
SODIO 114 mg
H. CARBONO 89
AZUCARES -
FIBRA ALIMENTARIA g
PROTEINA 49
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