
¿QUÉ SE ESTÁ COCINANDO EN EL MERCADO? 

Porciones:  

Ingredientes

Preparación

DATOS NUTRICIONALES

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.


	Granos: Off
	Vegetales: Off
	Proteína: Off
	Lácteos: Off
	Recipe title: Tostadas de Pavo
	portions: 4
	Ingredients: 2 cucharadas pavo (cocido, cortado en trozos del tamaño      de un bocado o 2 tazas de pavo molido, dorado en una sartén y escurrido)cucharada chile (2, o de condimento para tacos)1 1/2 cucharadas agua4  tortillas de maíz1/4 taza frijoles (habichuelas/caraotas/porotos) (refritos bajos en calorías o sin grasa)1/4 taza queso cheddar o Monterey Jack (bajo en grasa, cortado en tiritas)1/2 taza tomate (picado)1/2 taza lechuga (trozada)2 cucharadas cebolla (picada)1/2 taza salsa (para tacos)yogurt sin sabor (bajo en grasa o sin grasa opcional)guacamole (o puré de aguacate opcional)
	Directions: 1.   Lave y prepare los vegetales.2.   En una sartén grande, a fuego medio, combine el pavo, el condimento para tacos y el agua.3.   Lleve la mezcla a ebullición, baje el fuego y deje hervir lentamente 5 minutos, revolviendo de vez en cuando.4.   Coloque las tortillas en una bandeja (charola)) para hornear. Hornee a 375 °F de 4 a 7 minutos, o hasta que las tortillas estén       crujientes.5.   Rellene las tortillas con una cucharada de frijoles. Cubra con ¼ de la mezcla de carne y el queso.6.   Vuelva a colocar las tortillas en el horno para cocinarlas de 2 a 3 minutos más, o hasta que el queso se derrita.7.   Cubra con los tomates, la lechuga, las cebollas y la salsa para tacos. Si lo desea, decore con yogurt y guacamole.
	Total Calories Amount: 230
	Saturated Fat  Amount: 1g
	Saturated Fat % Daily: 5%
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 
	Cholesterol % Daily: 
	Sodium Amount: 420mg
	Sodium % Daily: 18%
	Carbohydrate Amount: 20g
	Carbohydrate % Daily: 7%
	Dietary Fiber Amount: 3g
	Dietary fiber % Daily: 12%
	Sugars Amount: 
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 4g
	Total Fat % Daily: 6%
	Protein Amount: 26g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Off
	Vegetables: Yes
	Proteins: Yes
	Grains: Yes
	Dairy: Off


