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Sirve 8 g\\ Consejos de Recetas: SEPE-A
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2 tazas arroz integral, cocido S Inf o de Nutricid * Haga su propia salsa con ingre- 555282
1 cebolla pequena = nformacion de Nutricion dhiates frescos. : §%§§
2 tazas frijoles enteros o Or porcion % Use arroz integral y tortillas de 25822
? tortillas de trigo integral (10 pulgadas cada una) S Calorias: 285 trigo integral para obtener mas §§§§ 82
@ 550588
/2 taza salsg = Grasa: 6g fibra. £8s5e%
2 taza queso rayado ¥ o . eggaze
P Proteina: 11g * Compre queso bajo en grasa §2cesg
. wn H . . 28 §; e
1. Caliente el horno a 300°F. =} F'br?- 69 para reducir la grasa. T g
2. Pele la cebolla, y cortela en trozos pequefos. s Calcio: 22mg * Experimente con diferentes va- 52580,
3. Escurra el liquido de los frijoles. o g Hierro: 2mg riedades de‘habichuelas %Egmﬂ?
4. Mezcle el arroz, la cebolla y los frijoles en un recipiente. =] Vitamina A: Oug (frijoles) S5sgss
5. Coloque cada tortilla en una superficie plana. Coloque “2taza -3 Vitamina C: 2mg , y I 253%a2
- ; : * - §o53% ¢
de la mezcla de arroz y frijoles en el centro de cada tortilla. § Folato: 61g Pida a sus h.Uos ayudar para ro 3% EEE
6. Doble la tortilla hacia el centro para contener el frijol y el arroz. & dar los burritos. Luego agrege el gogzds
7. Coloque cada burrito en un molde para hornear. Meta el & queso ralladoy la salsa encima. grgcte
A . Lo E2c3
molde al horno y cocine durante 15 minutes. 3 gs278%
; $e289
8. Agregue la salsa sobre los burritos horneados. Agregue el % T§5s84
queso. o 23353

Las recetas originales son del Programa de la Educacion Nutricional de Pennsylvania






