TORTITAS DE SALMON Y PAPA
CON BROCOLI COCIDO

4 porciones HH | 735 calorias por porcion

I N G R E D I E NTE S Receta creada por Melissa Davis, educadora

nutricional en las extensiones de WSU en los
condados de Thurston y Lewis. Melissa es

1lata (14 oz) salmoén una chef, educadora nutricional y escritora
gastronomica nacida en Washington. Luego de

1pza. grande papa (el chef recomienda usar papa russet) concluir su formacién de chefen la Marina de
los Estados Unidos, perfecciono sus habilidades

V/4 taza mayonesa en el extranjero, en restaurantes y como

1/4 taza harina chef particular. Es una profesora y escritora
gastronomica apasionada por los alimentos

1/2 cdta. sal frescos locales y por preparar platillos con

) o ingredientes obtenidos directamente de la
1 pizca pimienta negra granja para amigos e invitados.
1 pizca eneldo o perejil (opcional)

Las salsas incluidas en esta receta fueron

1taza migajas de pan panko (se pueden sustituir con harina) elaboradas por Northwest Gourmet Foods. Para
conocer la lista completa de ingredientes de la
salsa, visite agrwa.gov/services/food-access/
cookwa

salsa tartara (contiene huevos)
4 tazas brécoli (aproximadamente 1 pieza)

1cda. mantequilla

ollas, sartenes y tazones mds grandes.
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TORTITAS DE SALMON Y PAPA CON BROCOLI coCIDO

PARA HACER LAS TORTITAS DE SALMON Y PAPA

o Pele la papa con un pelador de vegetales, cortela y luego hiérvala en
una olla con agua hasta que esté tierna (unos 10 minutos).

o Escurra elagua de la ollay machaque la papa con un tenedor.
o Escurra el salmoén en lata.

o Retire cualquier trozo de piel y ponga el pescado sin piel en un tazén
mediano.

L] ~
o Desmenuce el pescado con un tenedor; afiada la papa, la mayonesa,
la harina, la sal y la pimienta. Si desea usar eneldo o perejil, afiada la
hierba picada a la mezcla y revuelva.

o Forme 8-10 bolas pequefas, luego aplénelas en forma de
hamburguesas.

o Cologue las migajas de pan en un plato con borde y cubra muy bien
cada hamburguesa.

o Caliente una sartén grande a fuego medio, aflada unas gotas de aceite
y fria las hamburguesas en la sartén hasta que estén crujientes y
doradas (unos cuatro minutos) de cada lado.

o Pase las hamburguesas a un plato cubierto con papel absorbente para
escurrir el exceso de aceite.

CUEZA EL BROCOLI
o Corte una cabeza de brdcoli en grumos pequenos.

o Caliente una sartén grande a fuego medio-alto. Ahada mantequilla, el
brocoliy una pizca de sal.

o Tapey deje cocer durante tres minutos.

@ o Destape, agite y deje cocer durante dos minutos mas o hasta que el
tenedor entre sin resistencia.

o Ponga sal al gusto. Aflada su hierba favorita, queso parmesano o copos
de chile rojo para darle mas sazon.

PARA SERVIR
o Sirva las tortitas de salmdn con una cucharada de salsa tartara.
o Elchefsugiere servir con arroz al vapor.
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Ayuda Alimentaria del Departamento de Agricultura del estado de -
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