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RECETAS

Cocina facil

,
Wrap de platano ®
Rinde 1 porcidn ®
1 tortilla de harina Untar un lado de la tortilla con la o
2 cucharadas de mantequilla de maniode  mantequilla de maniy cubrir con las
queso crema bajo en grasa almendras. o
1 cucharada de almendras laminadas Pelar el platano y colocarlo encima de
(opcional) la mantequilla de mani. @
1 platano mediano Arrollar bien la tortilla.
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» | Pizza de tortilla =
M | Rinde 1 porcién |
“1 1tortilla de harina Colocar en capas sobre la tortilla la salsa L
| 1cucharada de salsa para pizza de frasco de pizza, los vegetales y el queso. m
o lata Cocinar en el horno o en el microondas
| | vegetales (tomates, pimientos verdes y hasta que el queso se derrita.
o hongos)
. 1/4 taza de queso en hebras
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t Burrito para microondas o
] Rinde 1 porcidn [
1tortilla de harina Colocar sobre la tortilla los frijoles, el pollo o
1 cucharada de frijoles refritos v el queso.
t] 1 cucharada de pollo enlatado Calentar en el microondas durante 30 ()
(desmenuzado) segundos. Afiadir otros aderezos.
4 2 cucharadas de queso en hebras Arrollar bien cada tortilla. ®
e 1 cucharada de tomates picados
Ay t] 1/2 cucharadita de aceitunas negras ®
g (opcional)
- pifias a gusto (opcional) ®
: salsa (regular suave, pifia, mango)
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ai Pizza de trutas -
B Rinde 2 porciones [ |
B 5 tortillas de harina Precalentar el horno a 300 °F/150 °C. | W
m 1/3 taza de mantequilla de manzana Colocar las tortillas en una bandeja para hornear. m
1/2 manzana cortada en rodajas finas Esparcir una buena capa de mantequilla de
B | (cualquier variedad) manzana sobre la tortilla de harina. |
- 1 kiwi pelado (o simplemente sacado Colocar las rodajas de manzana alrededor
¥t B desu interior) del borde exterior de la tortilla. Afiadir un u
idy @ 4fresas (sin el talloy en rodajas) circulo de rodajas de kiwi y de fresas. Colocar  |-pu
7 : canela, a gusto una rodaja de kiwi o de fresa en el centro.
I e | | Espolvorear con canela. |
{is Hornear en la rejilla central hasta que la
: N | : |
1 fruta se ablande, entre 15 y 20 minutos.
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