Tazon de Burrito Saludable
4 Porcionnes - 1 Porcion =1 Bol

Consejos sobre el aguacate

Coémo almacenar

Guarde el aguacate sobre la
encimera si no estd maduro.
Una vez maduro refrigerar.

Cémo Utilizar

Agréguelo a la ensalada,
conviértalo en guacamole o
Uselo para untar en
sandwiches.
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Beneficios de la Salud

Promueve la salud del corazény
niveles saludables de colesterol.
Reduce el riesgo de algunos
canceres.

INGREDI ENTES 2 tazas de verduras de hojas 1taza de proteina,
2 tazas de cereales integrales, verdes, como: como:
como: * Lechugaromana + Filete de fajita
+ Arrozintegral + Espinaca + Pollo fajita
* Quinua * Frijoles negros

14 taza de grasas saludables, como:
* Aguacate, en rodajas
Condimento para fajitas: ¢ Queso fresco, desmoronado

* 3cucharadas de chile en polvo ) ) ) :
+ 2 cucharadas de comino molido ~ Vinagreta de cilantroy lima:

* Arroz de coliflor
1taza de verduras,
como:

Pimientos
morrones salteados

+ 1cucharada de pimentén + 2limas + Cebollas salteadas
+ 2 cucharadas de ajo en polvo * 14 taza de aceite de olivavirgen « Maiz
* 1% cucharadas de sal extra » Tomate, cortado en
1 cucharada de pimienta negra  * 2tazas de cilantro cubitos
recién molida + 4dientes de ajo « cilantro, picado
» 1taza de yogur griego natural
sin grasa

DIRECCIONES

+ Cocine el grano entero segun las instrucciones del paquete.

* Mezcle los ingredientes para sazonar las fajitas en un tazén pequeno.
* Sazone la carne con el condimento para fajitas. Para el filete de falda, dore
a fuego alto durante 2-3 minutos por cada lado (temperatura interna de
135°F). Para el pollo, hornee a 400°F por 20 minutos (temperatura interna

de 165°F).

+ Cortar los pimientos morronesy la cebolla en tiras. Afadir a una sartén con
un chorrito de aceite de oliva. Espolvorea con 2 cucharadas de condimento
para fajitas. Cocine a fuego medio-alto hasta que estén tiernos.

* Prepare las verduras frescas y los aderezos.

+ Coloque los ingredientes para el aderezo de cilantro y limma en una
licuadoray mezcle hasta que quede suave.

+ Cologue cada ingrediente en capas en un tazén grande. Cada tazén debe
consistir en ¥ taza de cereales integrales, 2 taza de verduras de hojas
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Nutrition Facts
4 servings per container
Serving size 1 bowl
Amount per serving
Calories 480

% Dally Value®
Total Fat 23g 29%
Saturated Fat 5g 26%
Trans Fat Og
Choblesteral 100mg 33%
Sodium 450mg 20%
Total Carbohydrate 32g 12%
Dietary Fibar 3g 11%
Todal Sugars 3g
Inchudes Og Added Sugars 0%
Protein 35q
]
Witamin O Omcg 0%
Cralcium 198mg 15%
Iron 2mg 10%
Potassium 672mg 15%
*Thi % Daily “alue fells you hove much @ merient in
soring of food contnbuiess 1o a daily diet. 2,000 cakories a
day s used for genemal nutntion adwos

verdes, 4 de taza vegetales mixtos, 2 cucharadas de grasa saludable yf @) @)

de taza de proteina. *.P’%
« Justo antes de servir, rocie 2 cucharadas del aderezo en cada tazon. s
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