
 

Guisado de enchiladas 
 

Rinde: 8 porciones (1½ tazas por porció n)
Tiempo de preparació n: 10 minutos  
Tiempo de cocció n: 25 a 30 minutos 

1 lata (28 onzas) de salsa verde para enchiladas 
1 lata (15 onzas) de frijoles pinto o negros, escurridos y enjuagados 
3 tazas de arroz integral cocido* o 1 taza de arroz integral instantáneo (para sartén) 
1 lata (15 onzas) de maíz en grano entero, escurrido o 1 ½ tazas de maíz congelado
12 tortillas (6 pulgadas) de maíz 
10 onzas de queso Monterey jack o cheddar, rallado (1 ½ tazas de queso rallado) 

Enchufe la sartén eléctrica y pó ngala a fuego
medio (aproximadamente 250-260 grados). 

1.

Lávase las manos con agua y jabó n.2.
Reuna y mida todos los ingredientes antes de
comenzar a preparar la receta. 

3.

Escurra y enjuague los frijoles y el maíz (si
utiliza maíz en lata). 

4.

Vierta la salsa de enchilada verde má s 1/4 taza
de agua en la sartén. 

5.

Agregue frijoles, arroz integral instantáneo y
maíz. Mezcla. 

6.

Cubra con 1 taza de queso.7.
Coloque tortillas de maíz uniformemente en la
parte superior de la mezcla. 

8.

Cubra con el queso restante. 9.
Cubra y cocine 10-15 minutos, hasta que el
arroz esté  cocido.

10.

Corte en 8 porciones. Serva caliente.11.
Refrigere las sobras en 2 horas. Consuma
dentro de los siguientes 3 a 5 días. 

12.

1. Pre-caliente el horno a 350 grados.
2. Lávase las manos con agua y jabó n.
3. Reuna y mida todos los ingredientes antes de comenzar a 
preparar la receta.
4. Escurra y enjuague los frijoles y el maíz (si se utiliza maíz 
en lata). 
5. En un recipiente grande mezcle la salsa para enchiladas, los
frijoles, el arroz integral cocido y el maíz. 
6. Coloque la mitad de la preparació n en una fuente de 9
pulgadas x 13 pulgadas o dividir en dos fuentes de 9 pulgadas
cuadradas o redondas.** 
7. Distribuya las tortillas de maíz uniformemente sobre la
preparació n. 
8. Coloque el resto de la preparació n sobre las tortillas. 
9. Agregue el queso.
10. Cubra con papel de aluminio. Hornear entre 15 y 20 
minutos. Retirar el papel de aluminio y cocinar durante 10
minutos má s o hasta que se derrita el queso o la salsa burbujee. 
11. Corte la cacerola grande en 8 porciones o las cacerolas má s
pequeñ as en 4 porciones cada uno. Servir caliente. 
12. Refrigere las sobras en 2 horas. Consuma dentro de los 
siguientes 3 a 5 días. 

¡Sea creativo!   Agregue otras capas de carne cocida y/o vegetales que le hayan sobrado. 

* Prepare el arroz de acuerdo a las instrucciones en el paquete. El paquete indica la cantidad de arroz necesario
para preparar 3 tazas de arroz cocido. 
** Si preparó  dos fuentes, puede congelar una sin hornear. Envuelva en doble papel de aluminio para guardar en el
congelador hasta 1 mes. 

Preparaciones para sartén eléctrica Preparaciones para horno 
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extensión. Reimpreso con permiso de: http://eatingsmartbeingactive.colostate.edu. 
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