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Tortillas Enrolladas con Vegetales y 
Carne a Elección
2 Porciones • 1 Porción = 1 Tortilla Enrollada

INGREDIENTES

• 2 tortillas integrales 
• 2 hojas grandes de lechuga romana, sin el tronco
• 2 rodajas de queso suizo
• 6 a 8 rodajas finas de jamón, pollo o pavo
• ¼ zanahoria cortada en tiras muy finitas
• 1/8 pepino cortado en tiras muy finitas
• 1/8 pimiento rojo cortado en tiras muy finitas

INDICACIONES

1. Caliente las tortillas ligeramente antes de enrollarlas.
2. Coloque lechuga, queso y su opción de carne para el 

almuerzo sobre la tortilla. Agregue la zanahoria, el pepino y 
el pimiento; deje un borde de alrededor de 1 pulgada de 
cada lado de la tortilla.

3. Doble los bordes hacia adentro y comience a enrollar la 
tortilla, como un burrito. Use palillos para mantener la tortilla 
enrollada. 

4. Opcional: Sirva con 2 cucharadas de hummus o salsa de 
hierbas. 


