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Tacos Blandos de Frijoles y Queso

(Soft Bean & Cheese Tacos)

2 tortillasblandasde maiz o deharina

Yatazadequesoralado

Yatazadefrijolescocidos o enlatados, o frijolesrefritosvegetarianosen lata
1tomate, picado

2 hojasdelechuga, cortadas

2 cucharaditasdesalsa, d gusto

Pongaunamitad delosfrijolesen cadatortillay enrdllelas. Pongalasenun
molde paralasgalletasy hornéelasa350°F por 5 minutos, o hastaque el
gueso derrita. Cubracontomate, lechuga, y salsa, s lequisiera.
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Pizzas de Mulffin Inglés (Muffin Pizzas)

1 muffininglés, partidoendos
Yatazade salsade pizza o de spaghetti
1 onzade queso mozzarella, rallado

Untelasalsaen cadamedio muffiny cubracon € queso. Hornee a350°F
por 5 minutos, o hastaque el queso derrita.



Datos de Nutricion

Raciones por receta: 2

Cantidad por racién:

Calorias 215 29% de calorias de grasa
Grasa total 7g Sodio 381mg
*Vitamina A 9% *Vitamina C 24%
*Calcio 18% *Hierro 14%

*Porcentaje de Valores Diarios

La Universidad de Georgia y la Universidad Estatal de Ft. Valley, el Departamento de Agricultura de los EEUU
y condados cooperadores del estado. El Servicio de Extensiéon Cooperativa ofrece programas educativos,
asistencia y materiales a toda persona sin discriminacién por raza, color, nacionalidad, sexo o discapacidad.
Una organizacion para la igualdad de oportunidad/ accién afirmativa comprometida a procurar diversidad en sus empleados.
Emitido para el avance del trabajo realizado por Extension Cooperativa, Actos del 8 de mayo y 30 de junio, 1914, con la
cooperacion de la
Facultad de Agricultura y Ciencias del Medio Ambiente de la Universidad de Georgia y el Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos.
Gale A. Buchanan, Decano y Director
Preparado por Gail M. Hanula, MS, RD, LD, Especialista de Nutricién de Extension
Julio 2003
Folleto FDNS-NE-SP 1162

Datos de Nutricion

Raciones por receta: 2

Cantidad por racién:

Calorias 136 28% de calorias de grasa
Grasa total 14g Sodio 399mg
*Vitamina A 6% *Vitamina C 6%
*Calcio 15% *Hierro 6%

*Porcentaje de Valores Diarios

La Universidad de Georgia y la Universidad Estatal de Ft. Valley, el Departamento de Agricultura de los EEUU
y condados cooperadores del estado. El Servicio de Extension Cooperativa ofrece programas educativos,
asistencia y materiales a toda persona sin discriminacion por raza, color, nacionalidad, sexo o discapacidad.

Una organizacion para la igualdad de oportunidad/ accion afirmativa comprometida a procurar diversidad en sus empleados.
Emitido para el avance del trabajo realizado por Extension Cooperativa, Actos del 8 de mayo y 30 de junio, 1914, con la
cooperacion de la
Facultad de Agricultura y Ciencias del Medio Ambiente de la Universidad de Georgia y el Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos.

Gale A. Buchanan, Decano y Director
Preparado por Gail M. Hanula, MS, RD, LD, Especialista de Nutricién de Extension
Julio 2003
Folleto FDNS-NE-SP 1162



