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Nutrition Education Program

Quesadillas de Camote
8 Porciones

Las verduras proveen nutrientes importantes como vitamina A, vitamina C, folato (acido fdlico), potasio

y fibra alimentaria. Consuma una variedad de verduras, porque verduras diferentes proveen nutrientes

diferentes. Incluya verduras de colores diferentes cada dia para asegurarse de obtener los importantes
nutrientes que contienen.

e 8 camotes, pequefios, lavado

previamente con un cepillo para

vegetales y agua limpia

2 cucharaditas de comino

1 cucharadita de chili en polvo

Sal, al gusto

16 tortillas de harina de trigo

integral

e 1 (15 0z) lata de frijoles negros,
bajo sodio, escurridos y
enjuagados

e 1 (15 0z) lata de maiz, bajo en
sodio, escurrido

e 2 tazas de queso cheddar,
rallado

Lavarse las manos con jabdén y agua.

Preparar los camotes a su gusto. Se pueden hornear, hervir, cocer al vapor, o saltear
hasta que suavicen.

En un tazén mediano, ponga los camotes y con un tenedor hagolos puré.

Anadir el comino, chili en polvo, y la sal, a gusto. Mezclarlo todo bien.

Poner una tortilla en un plato y untar el puré en ella.

Cubrir el puré con frijoles, maiz, y queso cheddar.

Colocar segunda tortilla encima del queso.

Cocinar sobre calor mediano en un sartén o una plancha hasta dorar (~2 minutos), y
voltear para cocinar el otro lado.

9. Sacar del fuego y cortar la quesadilla en 6 trozos.

10.Guardar las sobras en un recipiente cerrado en el refrigerador.
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Informacién nutricional por porcién: Calorias 540, Grasa total 16g, Grasa saturada 79, Proteina
21g, Carbohidratos 85g, Fibra 5g, Sodio 980mg.
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