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INGREDIENTES

¢ 1 pieza de aguacate hass (176 g)
e 10 gramos de cilantro picado crudo

e 1 pieza de jitomate guaje o saladet (65 g]

METODO DE PREPARACION

1° Sigue los pasos en Cookidoo® en tu TMX®

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (121 g)

ENERGIA 122 kcal 147 kcal
GRASA 39 49
GRASAS SATURADAS 0g 0g
COLESTEROL 0mg 0mg

SODIO 79 mg 95 mg

H. CARBONO 199 23 g
AZUCARES 0g 0g

FIBRA ALIMENTARIA 49 49

PROTEINA 59 69

& Diana Espinoza
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@ 10 minutos
© 30 minutos
P 6 porciones

e 300 gramos de frijol promedio cocido
e 1/4 cucharadita de sal (2 g)

e 24 Piezas de tortillas ligeras mission® (204 g) 012

Piezas de tortillas de tomate Tomatillas® (216
g) 012 Piezas de tortilla de maiz con nopal susalia®
(96 g) o 6 piezas de tortilla (180 g)
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