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) ) Informacion Nutricional
Sirve: 8 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 200
Ingredlentes Grasa total 59
1 cucharada aceite Grasa saturada lg
. Colesterol 5m
1 cebolla (grande picada) g
) ) . Sodio 520 mg
3 clavos ajo (picados finamente)
Total de Carbohidrato 19
2 tazas frijoles negros (cocidos, ver receta) ) o
Fibra dietetica 59
1/2 lata maiz en grano (7 oz, escurridos y enjuagados) Azucares totales 5g
1 cucharadita comino Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
2 tazas salsa preparada (en dos partes)
Proteinas 99
8 tortillas de maiz
Vitamina D N/A
1/2 taza queso rallado Monterey Jack Calcio A
Hierro N/A
Preparacion botasio /A

1. En una sartén grande, sofria la cebollay el ajo a fuego
medio de 2 a 3 minutos.

2. Agregue los frijoles, el maiz, el comino y % taza de
salsa. Cocine de 3 a 4 minutos, haciendo un puré grueso
con los frijoles con la parte de atras de una cuchara.

3. Agregue ? taza de relleno sobre cada tortilla y enrdllela.

4. Agregue %2 taza de salsa en una bandeja para hornear
de 11 x 17 pulgadas. Coloque las tortillas con el borde
hacia abajo. Cubralas con el resto de la salsa, es decir, 1
taza.

N/A - Informacién no estéa disponible



5. Cubray hornee a 350 °F de 15 a 20 minutos.

6. Destape; cubra con el queso. Hornee 2 minutos o hasta
que el queso se derrita.

Washington State WIC Program, The Bold and Beautiful Book of Bean Recipes



