Jalapenos Rellenos

4 onzas queso crema de grasa

reducida

1 cucharada queso Parmesano

rallado.

1 cucharadita ajo en
polvo.

3/4 taza queso Mozzarella
de grasa reducida

8 chiles jalapefios grandes
8 trozos, tocino en rodajas

finas, cortado por la
mitad

Precaliente el horno a 425 grados

F. En un tazén pequefio, mezcle el
queso crema, el queso parmesano, el
ajo en polvoy el queso mozzarella.
Lave los chiles y corte los tallos.
Corte los chiles alo largo para hacer
16 mitades. Es posible que desee
usar guantes de plastico mientras
manipula chiles picantes. Quite las
semillas y membrana de cada chile.

Rellene la mitad de cada chile con la
mezcla de queso cremay envuelva
cada chile relleno con medio trozo
de tocino. Engrase ligeramente una
asadera o bandeja con rejilla . Esto
permitira que la grasa se caiga de los
chiles. Hornee durante 20 minutos o
hasta que los chiles estén calientes y
jugosos y el tocino esté dorado.

Hace: 8 porciones de 1 taza

Analisis nutricional:

60 calorias; 4 g total grasa;
2.5 g grasa saturada; 5 mg de
colesterol; 180 mg sodio;

1 g carbohidratos; 0 g fibra;

1 g azlcar; 5 g proteina

Jalapenos Rellenos

4 onzas queso crema de grasa

reducida

1 cucharada queso Parmesano

rallado.

1 cucharadita ajo en
polvo.

3/4 taza queso Mozzarella
de grasa reducida

8 chiles jalapefios grandes
8 trozos, tocino en rodajas

finas, cortado por la
mitad

Precaliente el horno a 425 grados

F. En un tazén pequefio, mezcle el
queso crema, el queso parmesano, el
ajo en polvoy el queso mozzarella.
Lave los chiles y corte los tallos.
Corte los chiles alo largo para hacer
16 mitades. Es posible que desee
usar guantes de plastico mientras
manipula chiles picantes. Quite las
semillas y membrana de cada chile.

Rellene la mitad de cada chile con la
mezcla de queso cremay envuelva
cada chile relleno con medio trozo
de tocino. Engrase ligeramente una
asadera o bandeja con rejilla . Esto
permitira que la grasa se caiga de los
chiles. Hornee durante 20 minutos o
hasta que los chiles estén calientes y
jugosos y el tocino esté dorado.

Hace: 8 porciones de 1 taza

Analisis nutricional:

60 calorias; 4 g total grasa;
2.5 g grasa saturada; 5 mg de
colesterol; 180 mg sodio;

1 g carbohidratos; 0 g fibra;

1 g azlcar; 5 g proteina




Los Chiles de Kentucky

TEMPORADA: junio a septiembre

DATOS NUTRICIONALES: Tanto
los chiles dulces como los picantes
son bajos en calorias, ricos en
vitamina Cy son una buena fuente
de vitamina A. Un chile crudo y
mediano tiene alrededor de 20
calorias. Los chiles rojos son mas
altos en vitaminas Ay C que los
chiles verdes. Los chiles picantes
también contienen capsaicina,

un antioxidante que se encuentra
en sus membranas y semillas. El
remover estas partes hara que la
pimienta sea mas suave.

SELECCION: Elija chiles que
tengan una piel firme y suave. Evite
los chiles flacidos, arrugados o
blandos.

ALMACENAJE: Guarde los chiles
sin lavar en una toalla de papel y
luego refrigere en una bolsa de
pléstico por hasta 10 dias. Enjuague
antes de usar.

PREPARACION: Lavelos
cuidadosamente sin hematomas.
Los chiles se pueden servir crudos,
ala parrilla, rellenos o asados.
ARdadalos a las ensaladas, cazuelas
o platos mexicanos.

PRESERVACION: Para conservar
los chiles se pueden congelar, secar
oenlatar.
Para congelar: Lave, quite el
tallo y semillas. Envase dejando
espacio en la parte superior.
Selley congele.
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