Quesadilla de Manzana y Queso
Cheddar

1 Porcién * 1 Porcién = 1 Quesadilla

INGREDIENTES Nutrition Facts
+ 1tortilla de trigo integral de 10 in 1 servings per container
Serving size 1 quesadilla
+ 1onzade queso cheddar rallado, alrededor de
Y taza Amount por serving
© % manzana, en rodajas finss Calories 330
. % Dally Valuot
2 cucharadas de zanahoria rallada oIt =%
+ 1 cucharada de nueces picadas Saturated Fat 7g 3%
% cucharada de arandanos deshidratados _TransFatog
Cholesterol 30mg 10%
Sodium 460m
INDICACIONES Total Carbohydrate 36 1%
1. Caliente una sartén sobre fuego medio Dietary Fiber 39 "h
! Total Sugars 11g
2. Caliente la tortilla en la sartén. Agregue la mitad del queso Includes Og Added Su 0%
rallado sobre un lado de la tortilla. Cubra con las rodajas de Protein 129
5 ————————
manzana \Zzanghgr\a raHad‘a‘ las nueces y \osDarZr‘\d‘ar\os sy —
eshidratados. Cubra con el resto del queso. Doble la Calcum 206mg .
tortilla. iron 1mg. 6%
3. Deje que la quesadilla se caliente de un lado hasta que Potassium 156mg %
adquiera un color ligeramente dorado y hasta que el queso P Tl L O
comience a derretirse. Dé vuelta y siga cocinando hasta que day i used

la quesadilla esté dorada y todo el queso se haya derretido.
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