
 
 
 
 
 

Quesadilla de Broccoli y Frijoles Negros  
  
Hace: 8 servidos   
  
Ingredientes  
1 taza de frijoles negros cocinados, drenado   
4 onzas de queso cheddar (1 taza rallado)  
1 taza de broccoli cocinado, cortado   
¼ taza de tomate, cortado, fresco o enlatado  
1 cucharada de aceite de vegetal   
8 tortillas de harina o integral de 8 pulgadas   
  
Opcional: Si desea, añada 1 o más de los siguientes a la mezcla de los frijoles: 1 
cebolla mediana, cortada o 2 cucharadas de cilantro  
  
Direcciones  

1. En un tazón grande, triture los frijoles negros cocidos. 
2. Corte los tomates y añada a los frijoles  
3. Ralle el queso y agréguelo a la mezcla de frijoles 
4. Pique el brócoli y agréguelo a la mezcla de frijoles 
5. Caliente el aceite en un sartén a fuego medio. 
6. Coloque la tortilla sobre un plato. Usando ¼ de la mezcla de frijoles, llene la mitad de la tortilla, doblando la 

otra mitad sobre la mezcla 
7. Coloque la tortilla doblada en el sartén y cocine de 3 a 4 minutos, o hasta que esté ligeramente dorada. 
8. Retire del sartén y corte por la mitad. 
9. Repita con las tortillas restantes. 

  
Total, del Costo: $5.89  
Servido por Costo: $0.74                                                                                                        Fuente: Cornell University Cooperative Extension 
  
                                 Visite nuestra página web para más información & programas gratis. www.eatsmartnyli.com. 
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