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• 1 cebolla blanca pequeña, picada
• 1 libra carne magra de pavo o res molida
• 3 cucharadas condimento 

para tacos bajo en sodio
• 1 lata (15 onzas) de salsa de 

tomate sin sal añadida
• 1 lata (15 onzas) de frijoles negros, 

escurridos y enjuagados
• 2 (8 pulgada) tortillas integrales
• 1/2 taza queso cheddar rallado o 

mezcla de quesos mexicanos
• Opcional: servir con coberturas de 

taco como salsa, cilantro, jalapeño, 
cebolla, crema agria baja en grasa.

1. Lávese las manos con agua tibia y jabón, 
frotándolas por lo menos 20 segundos.

2. Lave las verduras bajo agua corriente fría 
y use un cepillo para limpiar las verduras 
con una superficie firme. Séquelas y 
córtelas para preparar para esta receta.

3. Precaliente el horno a 375 grados F.
4. A fuego medio-alto, agregue la cebolla 

a un sartén grande. Saltee 1-2 minutos 
hasta que se ablande ligeramente.

5. Baje el fuego a medio. Añada el 
pavo molido al sartén, deje que se 
cocine completamente y alcance una 
temperatura interna de 165 grados F 
usando un termómetro para alimentos, 
alrededor de 7 a 8 minutos.

6. Al sartén, agregue el condimento para 
tacos, salsa de tomate y frijoles negros. 
Revuelva para combinar y deje hervir a 
fuego lento durante unos 2 a 3 minutos 
hasta que se caliente. Retire del fuego.

7. En un molde redondo de cristal para 
hornear de 9 pulgadas, añada un 
tercio de la mezcla de carne. Coloque 
una tortilla encima de la mezcla. 
Después, agregue la misma cantidad 
de mezcla de carne. Coloque la 
segunda tortilla encima de la mezcla. 
Finalmente, agregue la mezcla de 
carne restante encima de la tortilla.

8. Hornee durante 20 minutos. Retire 
del horno, cubra con queso y 
hornee durante 5 minutos más o 
hasta que el queso se derrita.

9. Para obtener mejores resultados, 
deje enfriar por 5 minutos antes de 
servir. Corte y sirva solo o con sus 
ingredientes favoritos para tacos.

10. Guarde las sobras en el refrigerador 
dentro de dos horas.

Hace 6 porciones
Tamaño de la porción: 1/6 de pie
Costo por receta: $10.20
Costo por porción: $1.70

Datos nutricionales 
por porción: 
300 calorías; 5g total 
de grasa; 2g grasa 
saturada; 0g grasa 
trans; 45mg colesterol; 
600mg sodio; 34 total 
de carbohidratos; 
7g fibra dietética; 6g 
total de azúcar; 0g 
azucares añadidas; 
28g proteína; 0% Valor 
diario de vitamina D; 
6% Valor Diario de 
calcio; 10% Valor Diario 
de hierro; 10% Valor 
Diario de potasio
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