Ensalada de Taco

Ingredientes

Hace 6 porciones

1/2 libra de carne molida '

1 taza de frijoles cocinados o L ]
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1/2 paquete de sazén para tacos o sazone al gusto |/ = | |
1/2 taza de agua [ﬁv*;__

1 lechuga larga verde
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2 tomates medianos ﬁ:"%

1 manojo pequefio de cebolletas & '
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s Haga su propio sazonador ®
e usando esta mezcla: 1
* cucharadita de sal y chili
: en polvo; 1/2 .
-'4—-1:4 e cucharadita de harina de
: maicena, chili seco rojo,
e COMING, ¥ gjo en polvo; y
: 1/4 cucharadita de
e Oregano.
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1 paquete de 16 oz. de tortillas fritas [ i

1/2 taza de queso raEIado
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preferiblemente: bajo en grasa y sin sal
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En una sartén fria la carne hasta que
se dore. Escurra la grasa.

Afada los frijoles, la sazén y el agua.
Mezcle bien, tape la sartén y deje
cocinar a fuegc:- lento por 10 minutos.
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Taco

Frijoles
cocinadas

Corte en trozos Bequeﬁos la lechuga,
el tomate y la cebo

@

Mezcle los vegetales y coléquelos en
una bandeja o plato grande.




Ensalada de Taco

Coloque la mezcla de los frijoles y carne
sobre los vegetales.

Rocie el queso y los trocitos de torti-
llas sobre la ensalada.
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Mezcle ligeramente y sirva
inmediatamente.

Guarde lo que no se coma en el
refrigerador dentro de 2 horas.
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La Ensalada de Taco nos da:

Forma y repara la piel,
musculos y sangre.

VITAMINAS Convierten los alimentos

en energia.

Produce los globulos rojos.
HIERRO

Previene el estrefiimiento.
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VITAMINAS Mantiene sanas las encias

y las venas.

Forma los dientes y los
huesos.
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Mutricién, Pragrama de Mutrician para las Familias de Oregon (OFNP), Oficina Hispana, Condada ce Multnomah, 1594
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