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Rindeǣ ͺ porciones ȋͳ quesadilla por porcioƴ nȌ 
Tiempo de preparacioƴ nǣ ͳͲ minutos 
Tiempo de coccioƴ nǣ ʹͲ a ͵Ͳ minutos 

Antiadherente en aerosol para cocinar 
ͳ calabacıƴn medianoǡ cortado en cubos 
Φ cabeza de broƴ coliǡ cortada en cubos 
ͳ pimiento morroƴ n verdeǡ cortado en cubos 
ͳ cebolla medianaǡ picada 
ͳ zanahoriaǡ rallada 
ͳ͸ tortillas ȋ͸ pulgadasȌ de harina 
ͳʹ onzas de queso rallado ȋ͵ tazas de queso
ralladoȌ Salsa ȋopcionalȌ 

 Laƴ vese las manos con agua y jaboƴ nǤͳǤ
 Lave la lechugaǤ ʹǤ
 Reuƴ naǡ corteǡ ralle y mida todos los ingredientes antes de comenzar a preparar la recetaǤ ͵Ǥ
 Rocıƴe un sarteƴn grande con el antiadherente para cocinarǤ Agregue el calabacıƴnǡ el broƴ coliǡ el
pimiento morroƴ n verdeǡ la cebolla y la zanahoriaǤ Cocine los vegetales a fuego mediano
durante Ͷ o ͷ minutosǡ revolviendo frecuentementeǤ Retire los vegetales de la sarteƴn y coloque
en un plato limpioǤ 

ͶǤ

 Vuelva a rociar la sarteƴn con el antiadherente y coloque ͳ tortilla en la sarteƴnǤ Cubra con Φ
taza de vegetales y ᪞ taza de quesoǤ 

ͷǤ

 Coloque una segunda tortilla encimaǤ Cocine a fuego medianoǦbajo durante ʹ o ͵ minutos o
hasta que el queso comience a derretirse o la base de la tortilla comience a dorarseǤ

͸Ǥ

 Voltee la quesadilla con una espaƴ tula de metalǤ Cocine de ʹ a ͵ minutos maƴ s o hasta que se
dore la tortillaǤ

͹Ǥ

 Repita los pasos del Ͷ al ͸ para hacer maƴ s quesadillasǤͺǤ
 Corte cada quesadilla por la mitad o en cuartos y sıƴrvala caliente con su salsa favorita u otros
aderezosǤ

ͻǤ

 Refrigere las sobras dentro de ʹ horasǤ Consuma dentro de ͵ a ͷ dıƴasǤͳͲǤ

 ǩSea	creati�oǨ Agregue otros vegetales que le hayan sobrado o utilice tortillas integrales para
incorporar maƴ s fibra y nutrientesǤ 
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