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i 1 i 8 servings per container
Quesadilla de Broccoli y Frijoles Negros Sorvingalos X Quesadilla
Hace: 8 servidos Amount per serving
Calories 250

Ingredientes ‘Total Fat 153 % Daily Value*
1 taza de frijoles negros cocinados, drenado Saturated Fat 4.5g
4 onzas de queso cheddar (1 taza rallado) Trans Fat Og

1 taza de broccoli cocinado, cortado

Cholesterol 15mg
Sodium 310mg

Y, taza de tomate, cortado, fresco o enlatado Total Carbohydrate 25g
1 cucharada de aceite de vegetal Dietary Fiber 2g

8 tortillas de harina o integral de 8 pulgadas

Opcional: Si desea, afiada 1 0 més de los siguientes a la mezcla de los frijoles: 1

Total Sugars 1g

Includes Og Added Sugars
Protein 8g

Vitamin D Omcg

cebolla mediana, cortada o 2 cucharadas de cilantro Calcium 167mg
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Iron 2mg

Potassium 193mg

En un tazon grande, triture los frijoles negros cocidos. day is Used for general nutrition advice.
Corte los tomates y afiada a los frijoles

Ralle el queso y agréguelo a la mezcla de frijoles

Pique el brdcoli y agréguelo a la mezcla de frijoles

Caliente el aceite en un sartén a fuego medio.

Coloque la tortilla sobre un plato. Usando ¥ de la mezcla de frijoles, llene la mitad de la tortilla, doblando la

otra mitad sobre la mezcla

Coloque la tortilla doblada en el sartén y cocine de 3 a 4 minutos, 0 hasta que esté ligeramente dorada.
Retire del sartén y corte por la mitad.

Repita con las tortillas restantes.

Total, del Costo: $5.89

Servido por Costo: $0.74

Visite nuestra pagina web para mas informacion & programas gratis. www.eatsmartnyli.com.
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*The % Daily Value tells you how much a nutrient in a
serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a

Fuente: Cornell University Cooperative Extension
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