
¿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: Tacos Suaves de Pollo
	portions: 4
	Ingredients: 2 pechugas de pollo, descongelada, si piels y sin huesos1/2 cucharadita aceite vegetal1 cucharadita ajo, finamente cortado1/4 cucharadita sal1/4 cucharadita pimienta negra2 cucharaditas condimento de taco o polvo de chile (opcional)1 pimiento verde, cortado en rodajas1 cebolla mediana, cortada en rodajas4 tortillas blandas, 6 pulgadas1/4 cabeza de lechuga romana, cortada finamente1/4 taza tomates cortados en cuadritos4 cucharaditas salsa de tomate fresca1 cucharada perejil o cilantro, cortado (opcional)Ingredients here
	Directions: 1. En un tazón grande, mezcle el pollo, aceite vegetal, ajo, sal y pimienta.2. Si usa aderezo de taco o polvo de chile, inclúyalos también.3. Cubra el tanzón con envoltorio plástico y póngalo en el refrigerador por 30 minutos.4. Mientras el pollo está en el refrigerador, cocine el pimiento verde y la cebolla en la parte de arriba del horno a fuego mediano hasta que se cocine (por 12 minutos).5. Cocine el pollo a fuego mediano. Cocine cada lado por 10 a 15 minutos.6. Ponga el pollo en un plato y déjelo que se enfríe por 5 minutos. Corte el pollo en tiras.7. Para preparar los tacos, ponga el pollo en la tortilla primero. Después, incluya la pimienta y las rodajas de cebolla . Cubra con la lechuga, tomate y la salsa. Si usa perejil o cilantro, inclúyalos también.Directions
	Total Calories Amount: 175
	Saturated Fat  Amount: 1g
	Saturated Fat % Daily: 
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 
	Cholesterol % Daily: 
	Sodium Amount: 450mg
	Sodium % Daily: 
	Carbohydrate Amount: 19g
	Carbohydrate % Daily: 
	Dietary Fiber Amount: 2g
	Dietary fiber % Daily: 
	Sugars Amount: 
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 4g
	Total Fat % Daily: 
	Protein Amount: 16g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Off
	Vegetables: Yes
	Proteins: Yes
	Grains: Yes
	Dairy: Off


