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Pescado horneado con salsa criolla

Rinde: 4 porciones de 4 onzas cada una
Temperatura del horno: 375°F
Tiempo de preparacion: 15 minutos

Tiempo de coccién: 20-30 minutos Nutrition Facts
serving Size 4 ounces (193g)
Ingredientes Servings Per Container 4
. . Armoun: Per Sarving
1 libra de filetes de pescado fresco 0 congelado, | zalories 120 Calores from Fa: 20
I —
1 1 % Dally Walue®
sin empanizar rotalFat 2 .
Y, cebolla en rodajas delgadas Saturated Fat 0g 0%
Y pimiento verde en rodajas delgadas Trens Fal 0g
Zholeateral 45m3 16445
1 lata de 8 onzas de salsa de tomate Sodium 562mg 23%
1 cucharadita de chile en polvo Total Carbohydrata &9 2%
; Dietary Fibar 13 4%
%4 cucharadita de sal Sugars 39
1/g cucharadita de pimiento Protein 239

Preparacion

Descongele el pescado en el refrigerador durante la noche.
Precaliente el horno a 375°F.

Cologue el pescado en una capa en un recipiente para hornear.
Coloqgue las rodajas de pimiento y cebolla sobre el pescado.

En un recipiente aparte, mezcle la salsa de tomate, el chile en
polvo, la sal y la pimienta.

Coloque la mezcla de tomate sobre el pescado y las verduras.
Tape el recipiente y hornee hasta que el pescado se deshaga
facilmente con un tenedor (aproximadamente 20-30 minutos).
8. Refrigere lo que sobre.
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Nota: Si el pescado se coloca en mds de una capa, el tiempo de coccién serd mayor.
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