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Pescado cru]1ente al horno
con parmesano

Porciones: 8 | Tiempo de preparacién: 20 minutos | Tiempo total:

35 minutos

Equipamiento: 2 tazones pequefios, plato
playo o asadera, asadera

Utensilios: Cuchara para revolver, tazas y
cucharas medidoras

Ingredientes

Aerosol antiadherente

3/4 taza de pan rallado comun

1/4 taza de queso parmesano, rallado

1/8 cucharadita de pimenton

1/4 cucharadita de tomillo molido

1/4 cucharadita de cebolla en polvo

3/4 taza de leche con bajo contenido de grasa

2 libras de filetes de pescado blanco (por ejemplo,
tilapia y bacalao)

Informacién nutricional:
Calorias 140

Grasas totales 2g

Sodio 260mg
Carbohidratos totales 9g
Proteina 21g

Instrucciones

. Antes de comenzar, ldvese las manos y lave las superficies

y los utensilios.

. Precaliente el horno a 450 grados. Rocie la asadera

ligeramente con aerosol antiadherente.

. En un tazdén pequefio, mezcle el pan rallado, el queso

parmesano, el pimentdn, el tomillo y la cebolla en polvo.

4. Coloque el pan rallado en un plato playo o una asadera.
. Agregue la leche a un tazén pequefio. Sumerja los filetes

de pescado en un tazén con leche. Presione el pescado
firmemente hacia abajo en el pan rallado para cubrir todos
los lados. Deseche las sobras de pan rallado y leche.

. Coloque el pescado sobre la asadera en una sola capa.

Hornee hasta que el pescado esté blanco y se desmenuce
facilmente en la parte mas gruesa, aproximadamente

de 15 a 18 minutos, segun el espesor del pescado. (La
temperatura interna segura para preparar pescado es

de 145 grados).

Esta institucion brinda igualdad de oportunidades de empleo. http://www.section508.gov/content/learn

Este material se financio a través del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria de Ohio (SNAP) del USDA.
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