RECETA

Tacos De Atun
?

El atin enlatado es una excelente fuente de
proteinas econémica. ;Qué podria ser mas facil
que estos tacos de atin? Esta receta utiliza
solo 5 ingredientes y se puede preparar en
menos de 5 minutos.

Rinde: 8 porciones
Fuente: SNAP4CT.org
Fuente de la foto: SNAP4CT.org

Pequenos cambios,
° ~ o I
Ingredientes iGRAN diferencia!

1 lata (15 oz) de atiin envasado en agua,
escurrido y desmenuzado

 8tortillas integrales

» 1 taza de repollo verde o rojo finamente

rallado Informacion nutricional

Tamaiio de la porcién: 2 tacos con salsa

* % taza queso rallado Monterey Jack

¢ 1% taza de su salsa favorita Nutrientes Cantidad
Calorias: 470

Pasos Grasa total: 13g
Grasa saturada: 69

1.Rellene las tortillas con attin desmenuzado y Sodio: 900 mg

cubra con repollo rallado, queso y salsa de su Carbohidratos Totales: S0g
Fibra dietética: 39
Proteina 379

eleccion.

Mis notas de cocina

e

Utensilios necesarios

¢ Tazasy cucharas medidoras
¢ Tenedor
¢ Platos para servir

“SNAP-Ed
() New York

SAVE TIME. SAVE MONEY. EAT HEALTHY.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.

SNAP-Ed esta financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria o SNAP del USDA.



