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GUISADO DE ENCHILADAS UF

TIEMPO DE TIEMPO DE RINDE:
PREPARACION: COCCION: 8 porciones
10 minutos 25 a 30 minutos (1% tazas por porcién) EFNEP
INGREDIENTES:
|
. Nutrition F
1 lata (28 onzas) de salsa 1 lata (15 onzas) de maiz en sseﬂspjmﬁai"e, acts
verde para enchiladas grano entero, escurrido o1 [Sendngsize 1172 Cups (4349)
, Amount Per Serving
1 lata (15 onzas) de frijoles /2 tazas de maiz congelado Calories 420
. . . % Daily Value*
pinto o negros, escurridosy 12 tortillas (6 pulgadas) de Total Fat 159 19%
. , Saturated Fat 79 35%
enjuagados maiz iy .
. Sodium 690mg 30%
3 tazas de arroz integral 10 onzas de queso Total Carbohydrate 569 20%
. * . Dietary Fiber 8g 29%
cocido Monterey jack o cheddar, Total Sugars 59
Includes 0g Added Sugars 0%
rallado (2 % tazas de queso  |protein 18 36%
Vitamin D Omcg 0%
rallad O) Calcium 318mg 25%
| 3 15%
- F::‘as:ifmuomg 15%
PREPARACION: *The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in a
oy e ofgoner o i oS8
|

1. Calentar el horno a 350°F.
2. Reunir y medir todos los ingredientes antes de comenzar a preparar la receta.

3. Enun recipiente grande mezclar la salsa para enchiladas, los frijoles, el arroz
cocido y el maiz.

4. Colocar la mitad de la preparacién en una fuente de 9 pulgadas x 13 pulgadas o
dividir en dos fuentes de 9 pulgadas cuadradas o redondas.**

5. Distribuir las tortillas de maiz uniformemente sobre la preparaciéon. Colocar el
resto de la preparacién sobre las tortillas.

6. Agregar el queso y cubrir con papel de aluminio. Hornear entre 15y 20 minutos.

7. Retirar el papel de aluminio y cocinar durante 10 minutos mds o hasta que se
derrita el queso o la salsa burbujee.

8. Servir caliente.

9. Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas. Consumir dentro de los siguientes 3 a
5 dias.

iSea creativo! Agregue otras capas de carne cocida y/o vegetales que le haya sobrado.
* Prepare el arroz de acuerdo a las intrucciones en el paquete. El paquete indica la cantidad de arroz
necesario para preparar 3 tazas de arroz cocido.
** Si prepard dos fuentes, puede congelar una sin hornear. Envuelva en doble papel de aluminio para
guardar en el congelador hasta 1 mes.

Este material esta basado en trabajo apoyado por

Para mas informacién visite: el Instituto Nacional de Comida y Agricultura,
Departamento de Agricultura de EE.UU, EFNEP. El

.
https://efne p. IfaS . Ufl . Ed u USDA y la Extension IFAS de la Universidad de Florida
son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad

de oportunidades.




