
Ingredientes:
1 libra de pechuga de pollo deshuesada y 

sin piel
2 cucharaditas de chile en polvo
2 cucharaditas de ajo en polvo
1½ cucharadas de aceite vegetal
1 pimiento rojo, cortado en rodajas finas
1 pimiento verde, cortado en rodajas finas
1 cebolla mediana, cortada en rodajas finas
6 tortillas de trigo integral, de 8 pulgadas
Rellenos opcionales:
6 onzas de queso cheddar en hebras 

reducido en contenido graso
1 taza de tomates picados
Cilantro picado
Jalapeño en rodajas
Opciones:
Use 1 lata (15 onzas) de frijoles negros 
(enjuagados y escurridos), carne de res o 
cerdo en lugar de pollo. Use tortillas de 
maíz en vez de trigo integral.

Instrucciones:
1. Congele el pollo durante 30 minutos 

hasta que esté firme y sea más fácil 
de cortar. Corte el pollo en tiras de 1/4 
pulgadas. Colóquelas en una sola capa en 
un plato. Lávese las manos; también lave 
el cuchillo y la tabla de cocina.

	 Sazone ambos lados de las tiras con chile 
y ajo en polvo.

2. Agregue aceite a un sartén de 12 
pulgadas. Caliente a fuego medio-alto. 
Agregue las tiras de pollo. Cocine durante 
3 a 5 minutos y revuelva frecuentemente.

3. Agregue los pimientos y las cebollas. 
Revuelva y cocine hasta que las verduras 
están tiernas y el pollo ya no esté rosado. 
(Cocine el pollo a por lo menos 165 °F).

4. Recoja con una cuchara la mezcla del 
pollo (2/3 taza cada una) y colóquela sobre 
las tortillas. Decore con sus cubiertas 
preferidas.

5. Sirva de forma enrollada o plana.

Fajitas de pollo n Porciones: 6  (rinde 4 tazas de relleno) 
n Tamaño de porción: 1 tortilla con 2/3 taza de relleno n Costo por porción: $1.23
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