





TORTILLA HORNFEADA TUTU

El cuento del Queso

Esta cazuela de tortilla caliente con
queso complacera a todos los chicos
de su reino. Los chicos pueden ayudar a
hacer las capas de tortillas, queso, maiz
y frijoles en el plato para hornear. jEllos
se divertiran y a usted le encantara

la ayuda!
Hace 4 porciones

Ingredientes

8 tortillas de maiz, cortadas por la mitad 1 taza de leche sin grasa o con

11/3 de tazas de queso Monterey Jack 1% de grasa

desmenuzado 1/2  cucharadita de chili en polvo

1 taza de maiz fresco o congelado 1 lata de 4 onzas de chilis

1 taza de frijoles negros o pintos cocidos verdes en cubitos

2 cebollas verdes, en rodajas 1 tomate, en rodajas

3 huevos Salsa

. Nutricion

]nStrUCCIOHES Datos nutricionales por porcién:

. 400 calorias, 17 g de grasa, 9 g de

1. Precaliente el horno a 350 grados. grasa saturada, 740 mg de sodio,

, 8 g de fibra dietética, 23 g de

2. Cubra un plato cuadrado de 8 pulgadas para hornear con rocio proteina, 426 mg de calcio.
antiadherente o aceite. Distribuya 6 mitades de tortilla para cubrir
el sartén. Agregue a cada una % taza del queso, el maiz y los frijoles.

Rocie con la mitad de las cebollas verdes. Distribuya encima otras 5 mitades de tortilla y cubra
con 1/2 taza de queso y el resto del maiz, los frijoles y las cebollas verdes. Cubra todo con las
ultimas 5 mitades de tortilla.

3. En un tazén mediano agregue los huevos, la leche y el chili en polvo; revuelva para combinar.
Agregue y revuelva los chilis verdes. Vierta uniformemente la mezcla de huevos y leche sobre
las tortillas. Cubra con rodajas de tomate y el restante 1/3 de taza de queso.

4. Hornee, sin tapar, hasta que un cuchillo insertado en el centro salga limpio.

Cerca de 50 minutos
5. Deje reposar por 10 minutos a la temperatura ambiente antes de servir. Sirva caliente

con salsa.

Mantenga el queso a la temperatura correctal/ Guarde el queso
en el refrigerador. Usted lo puede rallar y colocarlo en una bolsa resellable
para que esté liste/ para ser rociado sobre otras comidas. Si tiene un
termometro, examine la temperatura de su refrigerador - debe estar a 4o
grados o mas frio. Queso rallado congela bien - una gran manera
para mantener queso extra para mas tarde.



POLLO Y BROCOLI
CON QUFESO LUNA
LLENA

El cuento del Queso

El broécoli con queso es magico -
ia los chicos les encanta! En

menos de 30 minutos, tendra listo
un cémodo alimento clasico para

usted y sus hijos. T Nutricion

H 4 . Datos nutricionales por
ace Pomones porcion: 430 calorias,

19 g de grasa, 10 g de grasa
saturada, 830 mg de sodio,
3 g de fibra dietética, 28 g de

lngredientes proteina, 109 mg de calcio.

cucharada de aceite vegetal 1/4  de cucharadita de pimienta negra molida
mitades de pechugas de pollo sin piel, 2 tazas de florecillas frescas de brécoli

sin hueso, cortadas en cubos de 1 pulgada 11/3 de tazas de queso rallado Cheddar,

lata (10 3/4 onzas) 98% libre de grasa Colby o Monterey Jack

o normal de sopa condensada de Arroz integral cocido o tallarines
crema de pollo

taza de leche baja en grasa al 1%

o sin grasa

Instrucciones

1. Caliente el aceite en un sartén plano de 10 pulgadas en calor de medio a alto.
Agregue el pollo y cocine hasta que los jugos estén transparentes, no rosados.

Retire el pollo del sartén.

Mezcle y revuelva la sopa, la leche y la pimienta en el sartén y ponga a hervir
a fuego lento.

Agregue el brécoli y el queso al sartén. Reduzca el calor a bajo.

Regrese el pollo al sartén. Cubra y cocine hasta que el brécoli esté tierno; cerca
de 5 minutos.

Sirva sobre arroz integral cocido o tallarines.
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