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J p Informacion Nutricional
T B t Nutrientes Cantidad
aCOS O bUITItoS Calorias 220
Sirve: 3 Porciones
Grasa total 109
Una sabrosa receta, rapida y facil de preparar. ©mse il 39
Colesterol 5mg
Ingredientes Sodio 105 mg
1 cucharadita aceite vegetal LEETCGIS bl e 3lg
Fibra dietetica 79
1/2 taza cebolla (cortada)
Azucares totales 49
1/2 taza pimiento verde (cortado)
Azlcares Afiadidas N/A
1 taza frijoles pinto, secos (cocidos) incluidas
3/4 taza salsa Proteinas 99
. . . Vitamina D N/A
1/4 cucharadita polvo de chile (o polvo de ajo)
Calcio 109 mg
3 conchas de taco (o 3 tortillas de harina)
Hierro 2mg
3 cucharaditas de queso rallado o crema agria _
Potasio N/A

Preparacion

. Cocine las cebollas y el pimiento verde en aceite vegetal
hasta que ablanden.

. Afada los frijoles cocidos, salsa y polvo de chili o polvo de
ajo.

. Cuando los frijoles estén calentados, aplastelos con un
tenedor para hacer la mezcla mas espesa.

Para los tacos: Llene las conchas del taco con una pasta
de frijoles, cubralos con el queso rallado o la crema agria (
y mas salsa si desea).

Para los burritos: En una tortilla de harina caliente, ponga

N/A - Informacién no estéa disponible



el relleno de un lado; cubralo con el queso rallado o la
crema agria. Enréllelo y sirva con extra salsa.

Notas

Recomendacién: Aflada la lechuga rallada y los tomates
al taco y otros vegetales al burrito.

Origen: Recipe adapted from University and Connecticut Cooperative Extension and U.S Dry Bean Council,
beans4health.com.



