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Informacion Nutricional
Nutrientes Cantidad
Calorias 508
Grasa total 209
Grasa saturada 79
Colesterol 301 mg
/ Sodio 733 mg
Total de Carbohidrato 519
Fibra dietetica 119
. Azucares totales 79
Tostada en Capas Estilo o
Azlcares Anadidas 0g
7 - 5 | d
Nuevo Méexico con e
. . Proteinas 359
Tortillas de Coliflor
9
Sirve: 6 Porciones
Calcio 405 mg
Hierro 5mg

“iUna tostada es un plato muy popular y versatil!
Normalmente se sirve sobre una tortilla de maiz, nosotros Potasio 1131 mg
hemos sustituido por una opcidn sin gluten: tortilla de
coliflor", dice Hanna. "Son facil de preparar, y todo el
mundo se puede hacer jsu propia tortilla! Al reemplazar la
tortilla de maiz con una tortilla de coliflor, afiadimos mas
vegetales a nuestro plato. Para un sabor extra, incluimos

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

una salsa de pavo con chile rojo para que obtenga un B Vegetales 2 tazas
sabor auténtico de Nuevo México". @ Granos 1/2 onza
Alimentos que contienen 2 1/2 onzas

. proteinas
Ingredientes @ Licieo 3/4 taza

Para las Tortillas de Coliflor:
1 cabeza de coliflor, cortada y sin tallos

2 huevos grandes



1 cucharadita sal de ajo
1 cucharadita cebolla pelada y picada finamente

1 cucharadita pimienta

Para las Tostadas:
1 (15 onzas) lata de frijoles negros bajos en sodio
1 taza arroz integral instantaneo
1 (10 onzas) lata de tomates en cubos
12 onzas carne de pavo molida magra
2 cucharadas polvo de chile rojo
6 huevos grandes
gueso estilo mexicano bajo en grasa y rallado
1 aguacate, cortado
1 tomate, en rodajas
1/4 cebolla (pelada y en rodajas)
1/4 cabeza de lechuga, rallada
1 taza yogur griego simple

Salsa

Preparacion

. Para hacer las Tortillas: Precaliente el horno a 375°F. En
una licuadora o procesadora de alimentos, procese la
coliflor hasta obtener una textura mas fina que la del

arroz. En una vaporera coloque una olla grande llena de
agua hirviendo, cocine la coliflor en forma de arroz por 5
minutos. Deje enfriar. Coloque la coliflor cocida al vapor
sobre una toalla de cocina o toalla de papel y exprima todo
el exceso de agua que pueda sacar. Pase la coliflor a un



tazén grande. Agregue los huevos, sal de ajo, cebolla 'y
pimienta (puede usar cualquier otro condimento que usted
quiera).

. Divida la mezcla en 6 bolas de tamafios iguales, y
aplaste cada bola sobre una bandeja para hornear forrada
con papel pergamino a formar 6 circulos pequefios, cada
uno del tamafio aproximado de una tortilla de maiz.
Hornee por unos 8 a 10 minutos, luego dele vuelta y
cocine por otros 5 minutos. Deje de un lado.

. Para hacer las Tostadas: En una sartén mediana,
caliente los frijoles sobre fuego medio-alto por 3 minutos.
Aplaste los frijoles hasta que tengan la textura de los
frijoles fritos.

. En una sartén mediana, ponga a hervir 1 taza de agua.
Incorpore el arroz integral y haga hervir de nuevo.
Reduzca el calor a fuego lento, afiada ¥ lata de tomates
en cubos, y caliente a fuego lento por otros 5 minutos.

. En una sartén grande antiadherente, cocine el pavo
sobre fuego medio-alto, rompiendo la carne con una
cuchara de madera, por unos 8 minutos, o hasta que ya
no esté color rosado. Afiada la ¥ lata de tomates en cubo
restante y el polvo de chile rojo. Mezcle completamente,
luego reduzca el fuego a bajo y caliente a fuego lento por
5 minutos.

. Mientras tanto, en una sartén grande antiadherente,
sofria los huevos sobre fuego medio.

. Para armar: Sobre cada tortilla coloque en capas 2
cucharadas de frijoles negros en puré, ¥ de taza de arroz,
2 cucharadas de la salsa de chile rojo y pavo, una pizca
de queso, 1 huevo, aguacate, tomate, cebolla, lechuga, 1
cucharada de yogur y jsalsa!

Notas



Estado: Nuevo México
Nombre de la nifia: Hannah Torres, 10

Origen: The 2015 Healthy Lunchtime Challenge Cookbook



