Tazén de Burrito Saludables

4 Porciones

INGREDIENTES

i : Proteinas:
S ntegles = Frickesnecros Nutrition Facts
+ Quinoa ! g 4 servings per container
+  Arrozintegral +  Fajitas de bistec Serving size 1 bowl
- Aoz de coliflor * Fajitas de pollo o a———
Calories 480
Verduras de hoja verde: Aderezos para fajitas: ——T
- Espinaca + 3cucharadas de chile en polvo Tota Fa 23 9%
- 2cucharadas de comino molido Saumedrat B
+ Lechugaromana Trans Fat0g
+ 1 cucharada de paprika Gholesterol 100m ES
Verduras: + 2cucharadas de ajo en polvo Sodumdsing 2%
Cy Total Carbohydrate 320 %
Pimientos salteados 1% cucharadas de sal Demyroess %
- Cebollas salteadas - Yhcucharada de pimienta molida ol Sugers 3
. Maiz inciudes OgAdded Sugars 0%
- Tomate cortado en trozos Aderezo de ilantro y lima: Frotein s
+  Cilantro picado +  2tazas decilantro Vitamin D Omeg L]
. Lima cortada en cuartos - 1 taza de yogur griego natural e
+  4dientes de ajo Potassum&Tamg 5%
Grasas saludables: - 2limas Ipmeemm,
+  Aguacate cortado en rodajas +  Yhtazade aceite de oliva o i s for gunecl rurmon

+  Queso fresco desmenuzado

INDICACIONES

Cocine los granos integrales siguiendo las indicaciones del paquete.

2. Combine los ingredientes para el aderezo de las fajitas en un recipiente pequeio.

3. Condimente la came con aderezos para fajitas. Para el bistec de falda, cocine a temperatura alta durante 2 a 3 minutos de
cadaladlo (temperatura interna de 135 °F). Para el pollo, homee a 400 °F durante 20 minutos (temperatura minima de
165°F).

4. Rebane los pimientos y las cebollas en tiras. Agregue a una sartén sa\p\oada con aceite de oliva. Esparza 2 cucharadas de
aderezo para fajitas. Cocine a mediaaalta ttes queden tiemos.

5. Prepare las verduras frescasy las coberturas.

6. Coloque los ingredientes para el aderezo de dilantroy hma en una licuadora y mezde hasta obtener una mezcla uniforme.
7. Coloque cada ingredi capas en un recipiente grande. Cadk debe contener Ystaza de granos integrales,
Yataza de verduras de hoja verde, Y taza de verduras varias, 2 cucharadas de grasas saludables y Ytaza de proteinas

8. Justo antes de servir, salpique 2 cucharadas de aderezo en cada recipiente.
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