Ingredients: 25 Min Serves 4
Pico de Gallo Nutrition Facts
*1 medium tomato, chopped @ servings per recipe

Serving size (2689)

+1 small red onion, finely diced
+ 1 medium jalapefio, seeded & chopped Caloriaa .

* 1 tsp dried cilantro

% Daily Value*

* 1/2 tsp garlic powder ot Pt o 1%
*1/2 tsp pepper Trans Falog

*1 lime, juiced
Tacos Total Carbohydrate 350 _13%
+1 lime, juiced s Sogmae
+2 Thsp olive ail, divided et bt S 12
*11/2 Tosp honey T
* 1 tsp pepper, divided CE T i
* 1/4 tsp garlic powder Poissiur G5omg 5%
*4 (4 0z) tilapia fillets B e
+1/2 cup whole-wheat flour ——

*4 comn tortillas _

* 2 cups shredded lettuce "a;m'.h&
Preparation: °

1 for 1 certified
& meets a
lower sodium
standard

1. To make Pico de Gallo, mix all ingredients in a bowl.
Cover & refrigerate.
2. In'a small bowl, mix juice, 1 Tbsp oil, honey, 1/2 tsp pepper & garlic
powder. Place fish in mixture & coat to marinade.
3. When ready to cook, mix flour & remaining pepper on a plate.
Remove fish from marinade & lightly coat with flour on both sides.
4. In a medium skillet, heat remaining oil over medium-high.
Add fish & cook 3-4 minutes per side, or until fish flakes with a fork.
5. Place fish in tortillas & top with lettuce, Pico de Gallo
& lime juice.
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Ingredientes:

Pico de Gallo

* 1 tomate mediano, en cubitos

+ 1 cebolla roja pequefia, picada finamente
+ 1 jalapefio mediano, sin semillas y en cubitos
+ 1 cdta de cilantro seco

+1/2 cdta de ajo en polvo

*1/2 cdta de pimienta negra

+Jugo de 11imon

Tacos

+Jugo de 1 limon

+ 2 cdas de aceite de oliva, dividida

*11/2 cda de miel

+ 1 cdta de pimienta negra, dividida

*1/4 cdta de ajo en polvo

*4 (4 0z) filetes de tilapia

*1/2 taza de harina integral

*4 tortillas de maiz

+ 2 tazas de lechuga, picada

Preparacién:

1. Para preparar el pico de gallo, mezclar todos los ingredientes °

en un tazén. Cubrir y refrigerar.

2. En un tazén pequefo, mezclar el jugo del limon, 1 cda de
aceite, la miel, 1/2 cdta de pimienta y el ajo en polvo.

Marinar los filetes en esta mezcla.
3. Mezclar la harina y el resto de pimienta en un plato.

25 Min | Porciones 4

Informacion Nutricional

4 porciones por receta
Tamaiio de la porcién (268g)

Calorias §:§

% Valor Diario*

Grasa Total 10g 13%
Grasa Saturada 2g 10%
Grasa Trans 0g

Colesterol 55mg 18%

odio 75mg 3%

Carbohidrato Total 35g 13%

Fibra Dietética 5g 18%

Azucares Totales 99
Incluye 6g Azlcares Anadidos ~ 12%
Proteina 27g

Vitamina D 4mcg 20%
Calcio 63mg 4%
Hierro 2mg 10%
Potasio 659mg 15%

*El % Valor Diario (VD) indica cuanto un nutriente en una
porcion contribuye a \a dlela diaria. 2,000 calorias al dia es.
la recomendacion g

¢El valor de

las calorias y

el sodio son
similares?

Esta receta
tiene

Certificado 1
por 1y es baja
en sodio.

Cubrir los filetes ligeramente con ésta cdta mezcla por ambos lados.

4. En un sartén mediano, calentar el resto del aceite a fuego medio.
Afiadir los filetes y cocinar cada lado por 3-4 minutos o hasta que el

pescado esté listo.
5. Poner los filetes en las tortillas.
Afadir la lechuga y el pico de gallo encima.
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