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Pastelitos de Carne al Estilo Tex-Mex 
 
Esta receta es una buena fuente de hiero, que lleva el oxígeno en la sangre. 

 

Ingredientes: 
 
1 cebolla pequeña 
12 tortillas en trozos 
1 1/2 libras de carne molida sin grasa de res o de pollo  
3/4 taza de salsa 
1 huevo 
1 cucharadita de comino en polvo 
1/2 cucharadita de chili en polvo 
1/4 cucharadita de sal 
Aceite vegetal para cocina, en spray 
6 cucharadas de salsa 
1/3 taza de queso tipo “Monterey Jack”, rallado 
 

Preparación: 
 

1. Caliente el horno a 375° Fahrenheit. 
2. Corte la cebolla. 
3. Ponga los trozos de tortillas en una bolsa plástica. Haga presión 

para que el aire se salga de la bolsa y ciérrela. Con el rodillo, 
triture los trozos de tortillas, hasta que complete 1/2 taza. 

4. En un tazón mediano, mezcle la cebolla picada, las tortillas 
trituradas, la carne molida, los 3/4 de taza de salsa, el huevo, el 
comino, el chili en polvo y la sal. Combine la mezcla bien. 

5. En la bandeja para el horno, rocíe el aceite vegetal de cocina en 
spray. 

6. Reparta la mezcla en 7 porciones iguales. Déle forma redonda a 
cada pastel en la bandeja para hornear. 

7. Hornee por 25 minutos. Saque la bandeja del horno y póngale a 
cada pastel 1 cucharada de salsa encima y rocíele queso. Ponga 
los pasteles de vuelta en el horno por 5 minutos más, hasta que 
se derrita el queso. 

8. Sáquelos del horno y sirva. 
 
Ideas Brillantes:  

 

 
 

7 porciones del pastel 
cada uno 

 

 
 
 

Fuente de Información: The Healthy Body Cookbook. OSU Oficina de Extensión. Para más recetas y otros recursos sobre  
comiendo bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu 


