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ENFRIJOLADAS © 10 minutos
@ 2 porciones
INGREDIENTES
e 1/2 taza de frijoles cocidos previamente remojados (80 g]) e 1cucharada de crema (15 g)
e 2 cucharaditas de aceite de oliva (10 g) e 1 cucharada de cebolla picada (12 g)
e 4 piezas de tortilla (120 g) e 2 porciones de queso panela (80 g)

METODO DE PREPARACION

19 Guisar los frijoles con el aceite de oliva.

29 Moler o machacar los frijoles ya guisados.

3° Calentar las tortillas con un poco de aceite.

4% Untar con un poco de frijoles y colocar las tortillas enrolladas en un plato extendido.
5° Bafar las tortillas con el resto de los frijoles.

6° Agregar la crema, cebolla y queso encima.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (158 g) % DDR

ENERGIA 190 kcal 301 keal 15%
GRASA 79 129 18 %
GRASAS SATURADAS g 29 9%
COLESTEROL 3mg 5mg 2%
SODIO 0mg 0mg 0%
H. CARBONO 24 g 379 2%
AZUCARES 0g 0g -

FIBRA ALIMENTARIA 19 g 5%

PROTEINA 79 29 -



