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QUESADILLAS CON FRIJOLES

INGREDIENTES

e 1 pieza de tortilla (30 g)

e Queso oaxaca (60 g] o Queso panela (80 g])
e 1/3 piezas de aguacate madiano (58 g]

e 1/3 tazas de frijol molido (73 g)

METODO DE PREPARACION

19 Coloca en un sartén la tortilla calienta por unos segundos, coloca dentro el queso vy los frijoles y cierra la tortilla. Espera a que se
derrita el queso o que se dore un poco la tortilla.
2° Retira la quesadilla del sartén y sirve con aguacate y salsa.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (231 g) % DDR
ENERGIA 155 kcal 357 kcal 18 %
GRASA 69 49 22%
GRASAS SATURADAS 0g 19 4%
COLESTEROL 1mg 26 mg 9%
SODIO 1mg 2mg 0%
H. CARBONO 169 369 2%
AZUCARES 0g 0g -
FIBRA ALIMENTARIA 3g 79 28 %

PROTEINA 109 229 -



