
¿QUÉ SE ESTÁ COCINANDO EN EL MERCADO? 

Porciones:  

Ingredientes

Preparación

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutrientes Principales  Cantidad Por Porción % Valores Diarios 
Total Calorías
Grasa Total  
      Grasa Saturada 
      Grasa Trans 
Colesterol
Sodio
Carbohidrato
      Fibra Dietética 
      Azúcares 
Proteína

MIPLATO

	 Granos

	 Fruitas

	 Vegetales

	 Proteína

	 Lácteos

This material was funded by USDA’s Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP) through a contract awarded by the Kansas Depart-
ment for Children and Families.  USDA is an equal opportunity employer and provider.  SNAP provides nutrition assistance to people with low 
income.  It can help you buy nutritious foods for a better diet.  To find out more call 1-800-221-5689.
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	Recipe title: Deslizadores de Pavo Hawaiano con Salsa de Mango y Piña
	portions: 12
	Ingredients: Para los deslizadores de pavo hawaiano:                         Para la salsa de mango y piña:
2 libras pavo molido                                                                1  mango maduro, pelado y cortado en dados  
1 clavo ajo, pelado y machacado                                        1 taza pina fresca picada (o enlatada en su propio jugo)
3  cucharadas salsa de tomate, kétchup                           1  chiles jalapeños pequeños, finamente picado (opcional)
1 cucharada aceite de oliva extra virgen                           3 cucharadas cebolla roja (Bermuda) o cebolla amarilla
1 cucharada salsa de soja sin gluten                                       (Vadalia) en cubitos 
1 cucharadita cebolla en polvo                                            jugo de 1 limón mediano
1 cucharada cilantro seco                                                       pizca de sal marina
1/2 cucharadita orégano seco                                              pimienta negra recién molida
sal                                                                                                   
1/4 cucharadita pimienta negra recién molida
12  lechuga Romana u hojas de lechuga Bibb (babero)
12  panecillos integrales o rodillos libres 
	Directions: Hacer la salsa de mango y piña:
1. En un tazón mediano, no-metálico, mezcle el mango, piña, chiles jalapeños, cebolla, jugo de limón, sal y pimienta. 

2. Cubra y enfríe en la refrigeradora hasta que esté listo para ser usado. (La salsa queda mucho mejor cuando se ha hecho de varias horas a un día de anticipación).

 Preparar el pavo hawaiano deslizadores:
1. En un tazón grande, combine el pavo, ajo, salsa de tomate, aceite de oliva, salsa de soja, cilantro, cebolla en polvo, orégano, sal y pimienta. Mezcle suavemente los ingredientes hasta que se combinen muy bien. 
2. Divida la mezcla en 12 partes iguales y cada uno deberá de tener la forma de una bola que sea ligeramente más pequeña que una pelota de tenis. Suavemente usando la palma de su mano, aplane cada uno en una hamburguesa. 
3. Caliente una parrilla o barbacoa a fuego medio-alto. Ase los deslizadores de pavo hasta que estén cocidos, aproximadamente 5 minutos por cada lado. 
4. Coloque una hoja de lechuga en la parte inferior de cada rollo. Sirva los controles deslizantes en los rodillos, recubiertos con una cucharada de salsa de mango y piña.  
	Total Calories Amount: 194 g
	Saturated Fat  Amount: 1g
	Saturated Fat % Daily: 5%
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 
	Cholesterol % Daily: 
	Sodium Amount: 401 mg
	Sodium % Daily: 17%
	Carbohydrate Amount: 21 g
	Carbohydrate % Daily: 7%
	Dietary Fiber Amount: 4 g
	Dietary fiber % Daily: 16%
	Sugars Amount: 
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 4 g
	Total Fat % Daily: 6%
	Protein Amount: 22 g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Yes
	Vegetables: Yes
	Proteins: Yes
	Grains: Yes
	Dairy: Off


