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PESCADO EMPANIZADO

INGREDIENTES

e 4 filetes de pescado (480 g) 3 piezas de jitomate asado (360 g])

e 1taza de harina de trigo pasada por un colador (128 g) 1/4 de pieza de cebolla asada (58 g])

e 2 piezas de huevo batidos (100 g) 1 diente de ajo (4 g)

e 1taza de pan molido (32 g) 2 ramas de cilantro desinfectado y picado finamente

e 4 cucharaditas de aceite (20 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Mezcla sal y pimienta al gusto, espolvorea los filetes y cubrelos con la harina primero, después el huevo y por ultimo el pan
molido. Calienta el aceite v frielos por ambos lados, coldcalos sobre papel absorbente.
2° Para la salsa, licua los jitomates con la cebolla asada, el ajo y sal al gusto, agrega el cilantro y mezcla.

3° Acompana los filetes con la salsa y disfruta.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (289 g) % DDR
ENERGIA 124 kcal 357 keal 18 %
GRASA 39 10g 15%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 2%
COLESTEROL 52mg 151 mg 50 %
SODIO 61mg 177 mg 7%
H. CARBONO 129 369 12%
AZUCARES 0g 0g -
FIBRA ALIMENTARIA g 29 9%

PROTEINA g 3lg -



