


Disfrute de esta version mds saludable de un
bocadillo clasico.
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Rinde 4 porciones. 7 quesadilla por porcion.

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de cocimiento: 15 minutos

Informacion nutricional por porcion:
Calorias 134, Carbohidratos 20 g, Fibra dietética 2 g, Proteinas 7 g, Grasa
total 3 g, Grasa saturada 1 g, Grasa trans 0 g, Colesterol 3 mg, Sodio 302 mg

Quesadillas de Vegetales
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Ingredientes

aceite en aerosol para cocinar 2 cucharadas de cilantro fresco

Y taza de pimientos verdes picado

picados 4 tortillas de harina (de 6

% taza de granos de elote, pulgadas)

descongelados 2 taza de queso Cheddar
0 Monterey Jack bajo en
calorfas, rallado

Y2 taza de cebolla verde en
rebanadas

% taza de tomate picado

Preparacion

1.

Rocie un sartén mediano con el aceite en aerosol para cocinar.
Cocine el pimiento verde y los granos de elote hasta que estén
tiernos, aproximadamente durante 5 minutos.

2. Agregue las cebollas verdes y el tomate; cocinelos durante varios

minutos hasta que se calienten. Ahora incorpore el cilantro.

3. Caliente las tortillas en un sartén grande a fuego alto. Coloque

cantidades iguales de queso y vegetales en cada una. Déblelas por
la mitad y continle cocinandolas hasta que el queso se derrita 'y la
tortilla quede crujiente y ligeramente dorada. Sirvalas calientes.
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Informacion nutricional por porcion: Calorias 128, Carbohidratos 20 g,
Fibra Dietética 4 g, Proteinas 8 g, Grasa Total 2 g, Grasa Saturada 1 g,
Grasa Trans 0 g, Colesterol 3 mg, Sodio 427 mg

Rollitos de Tortilla con
Vegetales

Disfrute del sabor de los vegetales frescos condimentados con
queso crema en un rollito muy facil de preparar. Cortelos en
rebanadas gruesas y sirvalos como bocadillos.

Rinde 4 porciones. 7 rollito de tortilla por porcion.

Tiempo de preparacién: 20 minutos

Ingredientes

4 tortillas de trigo integral 2 taza de pimiento picado
(de 7 pulgadas) (rojo, verde, anaranjado,

8 cucharadas (1/2 taza) de amarillo o una mezcla)
queso crema sin grasa Y2 taza de pepino picado

2 tazas de lechuga romana Y taza de chiles verdes en
(romaine) cortada en lata, cortados en cubitos
juliana o tiritas delgadas, o 4 taza de aceitunas maduras,
espinaca fresca picada escurridas

1 taza de tomate picado

Preparacion
1. Unte cada tortilla con 2 cucharadas de queso crema.

2. Cubralas con cantidades iguales de vegetales.

3. Enrdllelas apretandolas para que el relleno quede firme, y
sirvalos.



Salsa de Pera
y Mango

Un toque tropical para esta receta
tradicional.

Rinde 6 porciones. " taza por porcion.
Tiempo de preparacién: 30 minutos
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Ingredientes

2 peras medianas, peladas, sin semillas ni
centro, y cortadas en trocitos pequenos

2 mango, pelado, sin semilla y cortado en
trocitos pequefos

Y3 taza de pimiento amarillo finamente
picado

Y3 taza de pimiento rojo finamente picado
Y taza de cebolla roja finamente picada

1 chile jalapeno pequefio, sin semillas y
finamente picado

3 cucharadas de cilantro fresco finamente
picado

2 cucharaditas de aceite vegetal
jugo de limén verde al gusto
sal al gusto

Preparacion
1. Mezcle todos los ingredientes en un tazén y 2. Sirva la salsa acompafiada de chips, quesadillas
pongalos en el refrigerador en un recipiente con 0 carnes 0 pescados asados a la parrilla.

tapadera, por o menos 30 minutos o hasta 3
horas antes de servir.

Receta cortesia de la California Pear Advisory Board.

Informacion nutricional por porcion: Calorias 65, Carbohidratos 13 g,

Fibra Dietética 3 g, Proteinas 1 g, Grasa Total 2 g, Grasa Saturada0g, B CADILLOS @

Grasa Trans 0 g, Colesterol 0 mg, Sodio 100 mg



Pico de Gallo

Use para sazonar las comidas de su familia o sirva con chips de
tortillas de maiz.

Rinde 6 porciones. 2 cucharadas de jugo de

Yo taza por porcion. lima o limén

Tiempo de preparacién: 20 minutos 2 dientes de ajO, finamente
picados

Ingredientes

, .
1 libra de tomates maduros % cucharadita de sal

(aproximadamente 2 Preparacion
tqmadtes medianos), 1. En un tazén mediano,
picados mezcle todos los
112 tazas de cebolla picada ingredientes.

¥ taza de cilantro fresco 2. Sirva o guarde la salsa en
picado el refrigerador por hasta 3

3 chiles jalapefos, sin dias en un recipiente con
semillas y picados tapadera.

Informacién nutricional por porcién: Calorias 34, Carbohidratos 8 g,
Fibra dietética 2 g, Proteinas 1 g, Grasa total 0 g, Grasa saturada 0 g,
Grasa trans 0 g, Colesterol 0 mg, Sodio 105 mg

Salsa de Tomatillo

Sirva con huevos, quesadillas, o cualquier otro de sus platillos
favoritos.

Rinde 4 porciones. Y4 cucharadita de sal

V2 taza por porcion. Y% cucharadita de azlicar

Tiempo de preparacién: 20 minutos 2 chiles serranos, sin

Ingredientes semillas y finamente
picados

18 tomatillos medianos
sin céscara, lavados Preparacion
y picados finamente
(aproximadamente 2
tazas)

2 taza de cebolla picada

1. En un tazén mediano,
mezcle todos los
ingredientes.

o taza de clantro fresco 2. Sirva o guarde la salsa en
. el refrigerador por hasta 3
picado dias en un recipiente con
1 cucharada de jugo fresco tapadera.
de lima o limén

Informacion nutricional por porcion: Calorias 64, Carbohidratos 13 g, R E C E T A S @

Fibra dietética 4 g, Proteinas 2 g, Grasa total 2 g, Grasa saturada 0 g, i
Grasa trans 0 g, Colesterol 0 mg, Sodio 152 mg LAT l N AS B A S l CAS



Taquitos Crujientes

Ingredientes

2 tazas de Pico de Gallo, Y4 taza de pimiento verde picado
divididas (ver pagina 9) 2 taza de queso fresco o queso

Y2 taza de pollo cocinado, Cheddar, Monterey Jack bajo
finamente picado en calorias, rallado

Y2 de taza granos de elote 12 tortillas de maiz

enlatados o descongelados,

. 2 cucharaditas de aceite vegetal
sin sal agregada

Y4 taza de cebolla verde picada

Preparacion

1. Caliente el horno a 425°F. En un tazén mediano, mezcle 1 taza de
Pico de Gallo, pollo, granos de elote, cebolla verde, pimiento y queso.

2. Ablande las tortillas en la estufa o en el horno microondas y ponga una
cucharada colmada de relleno en el centro de cada tortilla. Enrolle,
apretando bien cada tortilla, y sujételas con un palillo.

3. Coloque las tortillas con el lado abierto hacia abajo en una charola
para horno y, con una brocha, Untelas ligeramente de aceite.
Cocinelas de 10 a 15 minutos o hasta que estén crujientes y
ligeramente doradas.

4. Coloque 3 taquitos en cada plato y sirvalos con el resto del
Pico de Gallo.
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Tortillas Calientes

Horno de microondas
1. Envuelva en plastico un maximo de 12 tortillas.

2. Caliéntelas en el microondas a temperatura alta durante 15 a 30
segundos.

3. Voltee todas las tortillas. Vuelva a calentarlas de 15 a 30 segundos
mas o hasta que estén bien calientes.

Horno
1. Envuelva un maximo de 12 tortillas en papel de aluminio.

2. Caliéntelas en el horno a 325°F durante 20 minutos o hasta que estén
bien calientes.

Estufa
1. Caliente una plancha o sartén pesada a fuego medio.

2. Caliente las tortillas durante 15 segundos por cada lado o hasta que
estén bien calientes.

RECETAS
LATINAS BASICAS




Tortillas de Maiz

Ingredientes
2 tazas de harina de maiz
1¥2 tazas de agua tibia

Preparacion

1. Coloque la harina de maiz y el agua en un tazén grande. Mezcle
los dos ingredientes con las manos hasta formar una masa suave.
Agregue un poco mas de agua si la masa queda seca o se quiebra.
Agregue un poco mas de harina si la masa queda pegajosa.

2. Trabaje la masa 3 minutos aproximadamente. Haga 12 bolas del
mismo tamafo. Al hacer cada bola, cubrala con papel de plastico para
que no se reseque.

3. Coloque una bola entre dos hojas de papel de plastico o dos bolsitas
de plastico. Aplaste la bola con una prensa para tortillas para formar
un circulo de 6 pulgadas o use un rodillo para hacer el circulo.

4. Repita el paso 3, volviendo a usar las dos bolsitas o laminas de papel
de plastico, hasta formar 12 tortillas. Al aplastar cada tortilla, ctbrala
con papel de plastico para que no se reseque.

5. Caliente una plancha o sartén pesada a fuego medio hasta que se
caliente bien. Cocine cada tortilla 30 segundos por un lado. Voltéela y
cocinela 1 minuto. Voltéela otra vez y cocinela 30 segundos mas.

6. Coloque las tortillas cocinadas en un plato o en una canasta y
cubralas.

RECETAS
LATINAS BASICAS
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Licuado de Uvas
Rapido v Cremoso

Sirva este licuado como bocadillo refrescante de media mariana.

Rinde 4 porciones. Preparacion
1 taza por porcidn. 1. Coloqgue las uvas, los
Tiempo de preparacién: 10 minutos platanos, las naranjas y el

hielo en una licuadora.

Ingredientes
9 2. Licule hasta que adquiera

2 tazas de uvas verdes o una textura cremosa, y
rojas sin semillas sirvalo.

2 platanos, pelados y
cortados en rebanadas

2 naranjas, peladas y
cortadas en cuartos

12-16 cubitos de hielo molido

Informacion nutricional por porcion: Calorias 139, Carbohidratos 36 g,
Fibra dietética 4 g, Proteinas 2 g, Grasa total 0 g, Grasa saturada 0 g,
Grasa trans 0 g, Colesterol 0 mg, Sodio 2 mg

Vegetales Surtidos
con Salsa Dip

Un bocadillo rapido y sabroso que puede disfrutar durante todo

el dia.

Rinde 4 porciones. 1 manojo de rabanos,

1 taza de vegetales y 7 taza de recortados

salsa dip por porcion. 6 cebollas verdes, recortadas

Tiempo de preparacién: 20 minutos 1 taza de crema agria
descremada

Ingredientes

2 zanahorias, cortadas en
trozos alargados de

1 taza de Pico de Gallo
(ver pagina 9)

3 pulgadas Preparacion

2 tallos de apio, cortados 1. Distribuya los vegetales en
en trozos alargados de un plato grande.
f’ pulgadas 2. Enun tazén, mezcle la

V% jicama, pelada y cortada crema agria (sour cream) y
en trozos alargados de el Pico de Gallo. Sirva con
3 pulgadas los vegetales.

Informacion nutricional por porcidn: Calorias 100, Carbohidratos 22 g,
Fibra dietética 6 g, Proteinas 3 g, Grasa total 0 g, Grasa saturada 0 g,
Grasa trans 0 g, Colesterol 5 mg, Sodio 308 mg
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Informacion nutricional por porcion: Calorias 211, Carbohidratos 34 g,
Fibra Dietética 8 g, Proteinas 11 g, Grasa Total 4 g, Grasa Saturada 1 g,
Grasa Trans 0 g, Colesterol 1 mg, Sodio 336 mg

Salsa de Garbanzo con
Vegetales Frescos

Haga un puré con garbanzos enlatados, ajo y condimentos, y
disfrute de esta rapida salsa para acompanar con vegetales.

Rinde 4 porciones. 2 cucharadas por porcion.
Tiempo de preparacién: 15 minutos

Ingredientes

1 lata (15 onzas) de ¥ cucharadita de paprika
garbanzos (conocidos % cucharadita de pimienta
en inglés como garbanzo negra molida (ground black
beans), escurridos y lavados pepper)

3 dientes de ajo 1 zanahoria mediana, cortada

Y+ taza de yogur sin sabor bajo en rebanadas
en grasa 2 tallos medianos de apio,

1 cucharada de jugo de limén cortados en rebanadas

1 cucharadita de aceite de 2 taza de chicharos chinos
oliva (snap peas)

Y4 cucharadita de sal

Preparacion

1. Cologue en un procesador de alimentos los primeros
8 ingredientes y procéselos hasta que queden cremosos.
Sirvalos a temperatura ambiente con rebanadas de vegetales y
chicharos.





