RECETA

Quesadilla con

Huevos
gy

Se pueden disfrutar tortillas, huevos, queso y
salsa en cualquier comida. Disfrute de este plato
principal con una ensalada y una pieza de fruta
para un almuerzo bien equilibrado.

Rinde: 4 porciones

Tiempo de preparacién: 5 minutos
Tiempo de coccion: 5 minutos

Fuente: myplate.gov Pequenos cambios
iGRAN diferencia!

Ingredientes

* 1/2 taza de queso cheddar o colby jack
rallado

Lécteos

Be

MyPlate.gov

Granos

¢ 2 huevos revueltos

¢ 4tortillas de harina de 6 - 8 pulgadas

Ingredientes Opcionales L .
Informacion nutricional

¢ 4 cucharadas de salsa cualquier tipo
Tamaiio de la porcion: 1 quesadilla

P Nutrientes Cantidad
asos Calorias: 252
Grasa total: 11g

1. Ponga 2 cucharadas de queso y 1/4 de los Grasa saturada: 5g
huevos revueltos en cada tortilla. Colesterol: 108 mg

2. Caliente 2 quesadillas a la vez en el microondas Sodio: 448 mg
Carbohidratos totales: 279

a temperatura alta durante 30 a 45 segundos o Fibra dictética: 29

hasta que el queso se derrita. Aziicarestotales:  1g
. . Azicares ahadidos: 0
3. Cubra con salsay doble la tortilla por la mitad g

Proteina 119

para servir.

Utensilios Necesarios

 Rallador

e Sartén

¢ Cuchara para mezclar

¢ Cucharas medidoras
 Plato apto para microondas
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http://myplate.gov/

LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $5.37
Costo promedio/porcion: $1.34

La receta rinde: 4 porciones
Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes

similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.
Se pueden agregar elementos opcionales.

Ingredientes

~— Anadir 1 al carrito
S Huevos grandes, 12 unidades

ﬁ Anadir 1 al carrito

Queso cheddar afilado, ladrillo de 8 oz

Anadir 1 al carrito
Ter! Tortillas de harina, 10 unidades

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis notas de cocina

Consejos de Almacenamiento

« Sirva inmediatamente. Refrigere las sobras dentro de 2
horas.

Consejos de Cocina

o jLas tortillas de harina se pueden usar para hacer
cualquier tipo de quesadilla deliciosal! jVisite
www.snapedny.org para obtener inspiracion e ideas de
recetas!

* Se pueden usar huevos adicionales para hacer frittata,
quiche o incluso en cualquier tipo de producto
horneado. jLos huevos frescos almacenados en el
refrigerador pueden durar hasta 4-5 semanas después
de comprarlos!

 iEl queso puede incorporarse a cualquier plato como
aderezo adicional!
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