¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Tostadas de Pavo

Porciones: 4

Ingredientes

2 cucharadas pavo (cocido, cortado en trozos del tamafio
de un bocado o 2 tazas de pavo molido, dorado en una sartén y escurrido)
cucharada chile (2, o de condimento para tacos)
11/2 cucharadas agua
4 tortillas de maiz
1/4 taza frijoles (habichuelas/caraotas/porotos) (refritos bajos en calorias 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)

Preparacion

1. Lavey prepare los vegetales.
2. Enuna sartén grande, a fuego medio, combine el pavo, el condimento para tacos y el agua.
3. Lleve la mezcla a ebullicidn, 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 % de la mezcla de carne y el queso.
6. Vuelva a colocar las tortillas en el horno para cocinarlas de 2 a 3 minutos mas, 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.
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	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 agua
4  tortillas de maíz
1/4 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: 
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