
La protein sin  
grasa es mejor 

 
Pescado horneado con salsa criolla 
 
Rinde: 4 porciones de 4 onzas cada una 
Temperatura del horno: 375°F 
Tiempo de preparación: 15 minutos 
Tiempo de cocción: 20-30 minutos 

Ingredientes 

1 libra de filetes de pescado fresco o congelado, 
  sin empanizar 
½ cebolla en rodajas delgadas 
½ pimiento verde en rodajas delgadas 
1 lata de 8 onzas de salsa de tomate 
1 cucharadita de chile en polvo 
¼ cucharadita de sal 

1/8 cucharadita de pimiento 

Preparación 

1. Descongele el pescado en el refrigerador durante la noche. 
2. Precaliente el horno a 375°F. 
3. Coloque el pescado en una capa en un recipiente para hornear. 
4. Coloque las rodajas de pimiento y cebolla sobre el pescado. 
5. En un recipiente aparte, mezcle la salsa de tomate, el chile en 

polvo, la sal y la pimienta. 
6. Coloque la mezcla de tomate sobre el pescado y las verduras. 
7. Tape el recipiente y hornee hasta que el pescado se deshaga 

fácilmente con un tenedor (aproximadamente 20-30 minutos). 
8. Refrigere lo que sobre. 

 
Nota: Si el pescado se coloca en más de una capa, el tiempo de cocción será mayor.  

 

 

 

 
 
 
Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, División de Agricultura Servicio de Extensión Cooperativa 

 
Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperación 

La Extensión del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religión, genero, edad, discapacidad, 
estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AccióAfirmativa/ Oportunidad igual para todos. 


