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Burrito para el Desayuno con Salsa

Ingredientes: "
Nutrition Facts

Serving Size: 1 burrito, ¥ of recipe (159g)

4 huevos grandes

Servings Per Recipe: 4

2 cucharadas maiz congelado Amount Per Serving
1 cucharada leche 1% en grasa Calories 240 Calories from Fat 70
2 cucharadas pimientos verdes picados T T
Y4 taza cebollas picadas Saturated Fat 2.59 13%
1 cucharada tomate fresco picado Trans Fat 09

R Cholesterol 185mg 62%
1 cucharadita mostaza Sodium 620mg 26%
Y4 cucharadita ajo granulado Total Carbohydrate 30g 10%
1 . . Dietary Fiber 2g 8%
/4 cucharadita salsa picante Sugars 4
4 tortillas de 8 pulgadas Protein 11g
Y, taza salsa enlatada vitamin A% Viamin © 1%

Calcium 10% Iron 15%

* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet. Your
daily values may be higher or lower depending on your calorie

Instrucciones: nesce Calories: 2000 2500
Total Fat Less than 659 80g
Saturated Fat Less than 20g 259
. , Cho]esterol Less than 300mg 300mg
1. Caliente el horno a 350°F. En un tazon grande, mezcle los Sodum onyarme S 2aoomg - 240mg

Dietary Fiber 259 30g

huevos, maiz, leche, pimientos verdes, cebollas, tomates, _
mostaza, ajo, salsa picante, y sal durante 1 minuto hasta que | 30% calories from fat
los huevos estén suaves.

2. Vierta la mezcla anterior en un molde ligeramente engrasado
de 9x9x2 pulgadas y cubra con papel aluminio.

3. Ponga en el horno durante 20-25 minutos hasta que los huevos estén bien cocidos.

4. Envuelva las tortillas en plastico y coloque en el microondas durante 20 segundos hasta que
estén calientitos. Cuidado al separarlas del plastico. El vapor estd muy caliente.

5. Corte la mezcla de huevo cocido en 4 pedazos iguales y enrolle 1 pedazo de huevo cocido en
cada tortilla.

6. Sirva cada burrito con 2 cucharadas de salsa.

Rinde: 4 porciones

Fuente: USDA, Food and Nutrition Service

Recipe analyzed using The Food Processor® Nutrition Analysis Software from ESHA Research, Salem, Oregon.
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