Quesadilla con Huevos

Rinde 4 porciones

Ingredientes

12 taza queso cheddar o cojack rallado
2 huevos reweltos

4 tortillas (de 6 a 8 pulgadas)

4 cucharadas salsa (opcional)

Instrucciones
1. Coloque 2 cucharadas de queso y 1/4 de los huewvos reweltos sobre cada tortilla.

2. Caliente 2 quesadillas a la vez en el microondas a maxima potencia durante 30 o 45 segundos o
hasta que se derrita el queso.

3. Encima sirva un poco de salsa y doble la tortilla por mitad para senvr.

Notas: Nifios pueden hacer las quesadillas tan sencillas como quieran, o pueden agregar
ingredientes como pimientos, tomates, champifiones o cebollas. Las quesadillas son un excelente
desayuno que es facil y rapido para preparar. En lugar de utilizar el microondas, puede calentar las
tortillas en una sartén hasta que se derrita el queso.

Tip de seguridad: El queso derretido esta muy caliente, asi es que espere un minuto antes de
comer. Utilice un cuchillo o rueda para cortar pizza para cortar las quesadillas en triangulos.

Precio

Por receta: $1.31
Por senido: $0.33

Fuente

Kansas Family Nutrition Program, Kids a Cookin’

Datos de
Nutricion
Tamafo por Racidn 1 quesamlla

preparada, 1/4 de la receta (B5g)
Raciones por Envase 4

Cantidad por Rackan
Calorias 120 Calorlas de Grasa 80

% Wabor Diaria®
Grasa Total 99 14%
Grasa Saturada 4.5g 23%
Graza Trans Og
Colesterol 110mg IT%
Sodio 430mg 18%
Carbohidrato Total 17g BY%
Fibra Dietética 1g 4%
Azlcares 29
Proteinas 3g

.|
Vitamina A 8%  +« Vitamina C 0%
Calcio 15% = Hierro 8%

*Los Parcentajes de Valores Diarios estan
basades an una deta de 2.000 calorias, Sus
valcras dianos pusden ser mayores o mencres,
depandiend de las calorias que usled necasia
Calorias: 2000 2,500

Graga Tolsl Manos de E5g Ag
Grasa Saturada Manos de 209 28g
Calastarcl Mangs de  300mg  300mg
Sodo Manos de 240Mmg 2 400mg
Carbahidrats Tobal 200g 75y
Fibra Dietétca g g

Calorias por grama:
Grasa 9 « Carbahidrstad « Prodging 4



http://www.kidsacookin.ksu.edu/

