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Jugoso pescado al limdn
) g ) p Informacion Nutricional
Sirve: 2 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 114
Ingredlentes Grasa total 39
1/2 libra filetes de pescado (pescado blanco, bacalao o Grasa saturada 0g
fletan) Colesterol 48 mg
1/2 cebolla, pequefia (en rodajas) Sodio 198 mg
2 cucharadas aceite de canola Total de Carbohidrato 39
. . ., Fibra dietetica 1
1/2 cucharadita pimienta con limon g
Azucares totales 1g
3/4 cucharadita perejil deshidratado
Azlcares Anadidas 0g
1/2 cucharadita pimentén deshidratado (opcional) incluidas
Proteinas 18 ¢
Preparacion Vitamina D 401U
Calcio 20 mg
1. Separe los pescados en dos trozos del tamafio de una
. . . Hierro 0 mg
porcién cada uno. Coléquelos en una bandeja para
hornear sin engrasar. Potasio 283 mg

2. Cubra con rodajas de cebolla.

3. Rocie los pescados con el jugo de limoén y aceite en
forma uniforme.

4. Espolvoree la pimienta con limén, el perejil y el
pimentén (opcional).

5. Cubra y deje reposar durante 5 minutos. Hornee a 350°
F durante 20 minutos, o hasta que el pescado se
desmenuce facilmente con el tenedor.

Notas

Para efectos del analisis nutricional y costos se uso6 fletan.

N/A - Informacién no estéa disponible
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