Bagre a la Sartén

Rinde: 4 Porciones de 3 onzas cada una

Los filetes de bagre se cubren con un condimento de
harina de maiz picante y se frien en la sartén hasta
dorarlos. Pruebe usar bacalao o tilapia en lugar de
bagre para obtener una variedad deliciosa.

Ingredientes

Para el condimento picante:

1/8 taza harina de maiz

1 cucharadita de orégano seco

1/2 cucharadita de pimienta de cayena
1 cucharadita de tomillo seco

1 cucharadita de pimentén (paprika)
1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta negra

4 filetes de bagre de 4 onzas

2 cucharaditas de aceite vegetal

Instrucciones

—

Lavese las manos con agua y jabodn.

2. Prepare el condimento picante. Ponga la harina de maiz, el orégano, la pimienta de cayena, el
tomillo, el pimenton, la sal y la pimienta sobre un plato y combinelos bien.

3. Enharine ambos lados del bagre con la mezcla de condimentos.

4. Ponga la sartén sobre la estufa a fuego alto.

5. Cuando la sartén esté caliente, anada el aceite. Agregue el pescado y cocinelo por unos 4

minutos de cada lado, hasta que esté dorado y cocido completamente.

MiPlato Grupos de
Alimentos

@°

. Granos 1/2 onzas
. Proteina 3 onzas

Mas recetas estan disponibles en www.myplate.gov/myplate-kitchen o escaneando el cddigo QR con la camara de un
teléfono celular.

Informacién Nutricional: Cada porcién de 3 onzas (1 filete) provee: 162 calorias, 6 g de grasa total,
1 g de grasa saturada, 349 mg de sodio, 8 g de carbohidratos totales, 1 g de fibra dietética, 19 g de
proteina
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