@
PORCIONES: 6

INGREDIENTES

6 tortillas de harina, 8"

3 0z de queso oaxaquefio, rallado

6 oz de jamon, en rodajas finas

1 a 2 cucharadas de Mezcla de
Especias Mexicanas sin sal

Segtin sea necesario, aerosol de
aceite

Datos importantes
por porcion
$0.73

2 onzas equivalente de granos

1/4 taza de lacteos

00>

1 onza equivalente de proteina

Sincronizadas

PREPARACION

1.

. En la mitad de una tortilla, esparza uniformemente 1 cucharada

. Rocie aceite en una sartén a fuego medio. Coloque una

. Corte cada quesadilla en 4 triangulos y sirva con los

En un tazén pequeiio, combine el queso y la Mezcla de Especias
hasta que se distribuya uniformemente. Usar mas mezcla
resultara en una quesadilla mas picante.

de mezcla de queso rallado. Cubra con una rebanada de jamén
de 1 onza. Cubra el jamdn con 1 cucharada adicional de queso.
Doble la tortilla en forma de media luna, presionandola
ligeramente hacia abajo. Repita la construccion con los
ingredientes restantes.

quesadilla en la sartén y cocine por cada lado hasta que estén
doradas. Repita con los ingredientes restantes.

ingredientes deseados.

Realimentacion
QQ Ingredientes Sugeridos
“Me qusté lo facil que es la e Aquacate
receta. Es un almuerzo répido e Picodegallo
para mis hijos o para e Salsa verde o rojo

cualquiera. E/ qyeso era 6 @GRl
bueno y el condimento lo
mejoré. El jamén se podria
sustituir facilmente por
cualquier proteina Yy me gusto

mucho el sabor. " O






