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Cacerola de Queso y Frijoles
(Cheese Melt Beans Casserole)
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2 cucharadas de pimiento verde picado 1 cucharada de margarina !
4 tazas de frijoles cocidos (pinto o blancos son buenos) !
1 taza de salsa de tomate 2 onzas (2 lonchas) de queso fuerte :
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Sofriael pimiento verde en margarina hasta que esté tierno. Combinelo conlos
frijolesy la salsa de tomate en una cacerola de 1 cuarto de galén. Hornee a
375°F por 50 minutos, removiéndolo de vez en cuando. Cubralo con el queso.
Hornee por 5 minutos més o hasta que el queso derrita.

*Puede bajar el sodio en este plato por usar una salsa de tomate baja en sodio
Y un queso bajo en sodio.
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I Bollos (“Mutffins”) de Compota de Manzana y I
I Harina de Aveno (Applesauce Oatmeal Muffins) I
| Mezclapararebozar: |
| 1 Y tazas de harina de aveno 1Ystazas de harina |
| ¥acucharaditade canelamolida 1 cucharadita de levadura en polvo |
| 1 tazade compota de manzana 1tazadeleche |
I Y taza de azlicar moreno 3 cucharadas de aceite I
1 clarade huevo
: Cubierto: :
staza de harina de aveno cucharaditade canelamolida
Y. de harinad 1/8 cucharaditad el lid
I 1 cucharada de azlicar moreno 1 cucharadade margarina I
| Cdliente el horno a400°F. Forre un molde para 12 bollos con tazas de papel o con aceite |
igeramente). Combine harinade aveno, harina, canelamolida, y levaduraen polvo.
| (li ). Combineharinad hari el lida, y levad I |
| Afada compota de manzana, |leche, azlicar moreno, aceitey clarade huevo. |
I (sigue arevés) |
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Datos de Nutricion

Raciones por receta: 6
Cantidad por racién:

Calorias 226 22% de calorias de grasa
Grasa total 6g Sodio 330mg
*Vitamina A 10% *Vitamina C 18%
*Calcio 130% *Hierro 19%

*Porcentaje de Valores Diarios
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Mezcle hasta el punto de que los ingredientes estén mojados. Llene lastazas
paralos bollos a2/3 llenas. Combine los ingredientes restantes para el
cubierto. Espolvoréelo bien sobre la mezcla pararebozar. Hornéelo por 20 a
22 minutos o hasta que los bollos estén dorados.
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