¢{QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Bagre de Mississippi a la Sartén Sobre Arroz de Rio

Porciones: 2

Ingredientes

1/4 taza aceite de oliva

1/4 taza pimiento rojo en cubitos

1/4 taza pimiento amarillo en cubitos

2 tazas arroz integral cocido

2 desconocido filetes de bagre (filetes de 4 onzas)
1 1/2 cucharaditas condimento criollo

1/2 cucharadita pimienta negra recién molida

Preparacion

1. En una sartén mediana sobre fuego moderado, caliente 2 cucharadas del aceite. Agregue los pimientos rojos y amarillos y
cocinelos, revolviendo ocasionalmente hasta que se ablanden, alrededor de unos 5 minutos.

2. Afada el arroz integral cocido y revuélvalo hasta combinarlo. Coloque la mitad de la mezcla del arroz en el centro de cada
plato.

3. En la misma sartén sobre fuego moderadamente alto, caliente las 2 cucharadas de aceite restante.

4. Usando una toalla de papel, dele palmaditas para secar ambos lados del bagre. Rocie ambos lados del bagre con sazén criolla
y pimienta.

5. Ahada el bagre a la sartén y cocine hasta que la parte de abajo esté dorada, aproximadamente por 3 minutos. Voltee el bagre
y continue cocinando hasta que el otro lado esté dorado y el pescado esté blando al tenedor, alrededor de unos 3 minutos.

6. Coloque el bagre encima del arroz y decore con verduras adicionales, si lo desea.

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutri Principal Cantidad Por Porcién % Valores Diari

Total Calorias 589 MIPLATO
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 2. Añada el arroz integral cocido y revuélvalo hasta combinarlo.  Coloque la mitad de la mezcla del arroz en el centro de cada plato. 
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