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|ngredients: 3 0 M in Serves 5 (2 tacos each)
*Non-stick cooking spray Nutrition Facts

+11/2 Ibs chicken breast tenders §senings per recipe
. Serving size 2 tacos (342g)

*2 bell peppers (any color), sliced e

+1 small red onion, sliced Calories 430
* 2 Tbsp OI|Ve OII Total Fat 11g S Vﬂ:‘:/:
*1/2 tsp black pepper Satuated Faf 153 &%
i I
* 2 tSp Chlll pOWdeI' Cholesterol 100mg 33%
. Sodium 200mg 9%
*1/2 tsp garlic powder Total Carbohydrate 403 5%
+1/2 tsp onion powder B
*1/2 tsp ground cumin T —
12 tSp paprika Vitamin D Omeg 0%
+10 corn tortillas o e =
*1lime, juiced S
* 112 cup chopped cilantro e

Preparation: s

sodium close
to amatch?

1. Preheat oven to 425°F. Lightly coat a large baking sheet
with cooking spray.

2. In alarge bowl, combine chicken, peppers, onion, oil &
spices. Mix well. Spread chicken, peppers & onions evenly
on baking sheet.

3. Bake 18-20 minutes, until chicken is cooked through. Turn oven to broil & cook
another 1-2 minutes. Watch carefully so veggies don't burn.

4. Warm tortillas in microwave 30 seconds or wrapped in foil in oven
3-5 minutes.

5. Squeeze lime juice over fajita mixture while hot & top with cilantro.
Serve in warm tortillas with cilantro.
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|ngredientes: 30 Min | Porciones 5 (2 tacos cada uno)
* Aceite en aerosol antiadherente Informacion Nutricional
*11/2Ibs tiras de pechuga de pollo S ——

+ 2 pimientos (cualquier color), en rodajas E2nanoiialiEl xR i)
+ 1 cebolla roja pequefia, en rodajas Cantidad por porcién @
+2 cdas de aceite de oliva Calorias —
+1/2 cdta de pimienta negra T

Grasa Saturada 1.5g 8%

+ 2 cdta de chile en polvo e

*1/2 cdta de ajo en polvo Colesterol 100mg o
odio 200mg 9%

+1/2 cdta de cebolla en polvo Carbonidrato Total 405 %
*1/2 cdta de comino molido Rt 2
. 1/2 Cdta de papnka Incluye 0g Azlcares Ahadidos 0%

Proteina 40g

+10 tortillas de maiz

. Vitamina D Omcg 0%
e JUgO de 1 limén Calcio 26mg 2%
* 1/2 taza de cilantro fresco, picado e -

oo e e
PrePa raCIon: la recomendacion general.
1. Precalentar el homno a 425°F. Rociar aceite en aerosol LEorde
sobre una bandeja para hornear. dealboz

2. En un tazon grande, combinar el pollo, los pimientos, la °

Esta receta

cebolla, el aceite y las especias. Mezclar bien. Colocar el
pollo, los pimientos y la cebolla en la bandeja.

3. Hornear por 18-20 minutos, hasta que el pollo esté bien
cocido. Asar en el horno por unos 1-2 minutos mas para
dorarlo. Mirar cuidadosamente para asegurarse de que los vegetales no se quemen.

4, Calentar las tortillas en un sartén o en el microondas por 30 segundos
0 envolver en aluminio y colocarlas en el horno por 3-5 minutos.

5. Afiadir el jugo de limén sobre las fajitas cuando todavia estén
calientes. Servir con las tortillas y el cilantro.
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