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Ensalada de tilapia Melón y helado 
de vainilla 

•	 1 libra de tilapia 
•	 2 tazas de lechuga picada
•	 1 taza de pico de gallo
•	 Sal, jugo de limón y pimienta 

al gusto
•	 Tostadas o totopos

•	 1 melón pelado, sin semillas y 
partido al gusto

•	 2 tazas de helado de vainilla

Dore el pescado a la plancha, enfríe y 
desmenuce. 

En un recipiente mezcle el pescado con la 
lechuga y el pico de gallo. 

Agregue sal, limón y pimienta al gusto y sirva con 
tostadas o totopos. 

Agregue helado al melón ya preparado y sirva 
inmediatamente.
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Pico de gallo 
o salsa bandera 

Tortitas de atún 

•	 3 tomates medianos en 
cuadritos

•	 ½ manojo de cilantro picado
•	 ½ cebolla picada
•	 jugo de limón al gusto
•	 chiles jalapeños o serranos 

picado al gusto

•	 2 latas de atún 
•	 2 huevos
•	 Sal y pimienta al gusto
•	 2 cucharadas de                  

pan molido
•	 Aceite en aerosol o 

aceite vegetal

Mezcle todos los ingredientes en un tazón y 
refrigere. 

Ponga en un tazón el atún drenado, los huevos, 
pan molido, sal y pimienta al gusto mezcando bien. 
En un sartén caliente rocíe o agregue un poco de 
aceite. Usando la medida de una cuchara, forme 
las tortitas directamente en el sartén y deje dorar 
hasta que se vean bien cocidas. Sáquelas del 
sartén y sírvalas calientitas acompañadas de arroz 
y verduras. Como variación, puede agregar perejil 
finamente picado, cebollita verde u otra verdura 
cocida en trocitos. También se pueden combinar 
con papa agregando a la mezcla ½ taza de puré de 
papas y 2 huevos más.
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