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Burrito para el Desayuno

Ingredientes:

1 1/3 tazas frijoles negros — machucados con 1 cucharadita

de aceite de canola o use frijoles refritos

4 tortillas de maiz

2 cucharadas cebolla roja picada

Y taza tomates picados

Y taza salsa baja en sodio

4 cucharadas yogurt natural, sin sabor, bajo en grasa

2 cucharadas cilantro picado

Instrucciones:

1.
2.

Mezcle los frijoles, la cebolla y los tomates.

Coloque las tortillas en el horno de microondas entre
dos pedazos de papel humedo y caliente durante 15
segundos a maxima potencia.

Divida la mezcla entre las tortillas.
Doble cada tortilla con el relleno.

Coloque los burritos en un recipiente para
microondas y coloque la salsa sobre cada burrito.

Caliente durante 15 segundos a maxima potencia.

Sirva con un poco de yogurt y cilantro encima.

Rinde: 4 porciones, 1 burrito cada una

Fuente:

Nutrition Facts

servings per container
Serving size 1 burrito (1389)

Amount per serving

Calories 130
% Daily Value*
Total Fat 2.5g 3%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium 340mg 15%
Total Carbohydrate 269 9%
Dietary Fiber 5g 18%
Total Sugars 3g
Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 79
|
Vitamin D Omcg 0%
Calcium 50mg 4%
Iron 1mg 6%
Potassium 337mg 8%
. ____________________________________________________________|

*The % Daily Value tells you how much a nutrient in a
serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories a
day is used for general nutrition advice.
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