RECETA

Nachos con Pimenton

Este plato saludable utiliza pimenton en lugar de
los tradicionales chips de tortilla. Para darle mas
sabor, cubra con cilantro picado, cebollas verdes
o0 aceitunas negras.

Rinde: 8 porciones

Fuente: receta de foodhero.org/nachos de
pimiento morrén

Ingredient i i
ngredientes Pequeinos cambios,
* 4 pimentones

¢ 1tazade salsa iGRAN diferenCia!

e 2 cucharaditas de condimento (pruebe con
una mezcla de chile en polvo, ajo en polvo,
comino molido y pimienta)

* 2tazas de carne cocida (picada o
desmenuzada), frijoles o tofu

« 1/taza de queso rallado Informacién nutriciona
Tamaiio de la porcion: 1/8 de la
PaSOS receta (1 taza)
Nutrientes Cantidad
1.Precaliente el horno a 350 grados F. Calorias: 280
2.Lave los pimentones, quiteles las semillas y Grasa total: 79
. . Grasa saturada: 29
cértelos en trozos pequeiios. Coloque las Colesterol: 55 mg
piezas juntas en una sola capa sobre una Sodio: 230mg
. Carbohidratos totales: 32
bandeja para hornear grande forrada con AROMICIET0s S0TaIes g
Fibra dietética: 49
papel de aluminio. Aziicares Totales: 49
3.En un tazén mediano, combine la salsa, los Anjcaresafiadidos: 09

Proteina

condimentos y la carne, los frijoles o el tofu.
4.Vierta la mezcla uniformemente sobre los

trozos de pimiento y luego cubra con queso. Utensilios necesarios
5.Hornee durante 15 minutos o hasta que los e Cuchillo

pimientos estén bien calientes y el queso se ¢ Tablade cortar

derrita. Servir caliente. * Bol
6.Refrigere las sobras dentro de 2 horas. ¢ Cuchara

¢ Utensilios de medicion
+ Bandeja para hornear
¢ Papel de aluminio
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $7.81
Costo promedio/porcién: $0.98

La recetarinde: 8 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes
similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.

Ingredientes

Aiiadir 4 al carrito
Pimentones frescos

Anadir 1 al carrito
Salsa

Aiiadir 1 al carrito
Frijoles Enlatados 15 oz

Anadir 1 al carrito
Queso rallado

Mis Notas de Cocina
e —
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