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Quesadillas de Frijoles Negros
2 Porciones • 1 Porción = 1 Quesadilla

INGREDIENTES

• 2 tortillas integrales (10 in)
• ½ taza de queso cheddar o una combinación de 

quesos mexicanos cortados en tiras finitas
• 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen
• ½ taza de frijoles negros cocidos
• ½ taza de tomates cortados en trozos
• ½ taza de calabacín cortado en trozos
• ½ taza de espinaca 

INDICACIONES

1. Agregue 1 cucharada de aceite en una sartén a 
temperatura media. Saltee el calabacín durante 5 a 
7 minutos. Agregue el tomate y la espinaca y cocine hasta 
que la espinaca comience a sofreír. 

2. Coloque una tortilla en una lámina y esparza la mitad del 
queso por encima. Trate de no colocar el queso demasiado 
cerca del borde de la tortilla. 

3. Cubra la tortilla con la mitad de las verduras, y luego doble 
la tortilla para darle forma de medialuna.

4. Coloque la sartén en la hornalla a temperatura media. 
Cuando la sartén esté caliente, agregue el aceite 
remanente.

5. Agregue con cuidado la tortilla rellena a la sartén y cocine 
hasta que la parte inferior se dore y el queso se derrita, 
durante 2 minutos aproximadamente. Con una espátula, dé 
vuelta la tortilla y cocine durante 2 minutos más. 

6. Repita el proceso con la tortilla, el queso y las verduras 
remanentes. Receta elaborada por el San Antonio Food Bank 


