r Bean & RiceBurrito

Ingredients

» 2 cups rice (cooked)

* 1 onion (small, chopped)

» 2 cups kidney beans (cooked, or one
15 ounce can, drained)

» 8 flour tortillas (10 inch)

* 1/2 cup salsa

* 1/2 cup grated cheese

Instructions

Preheat the oven to 300°F.

Peel the onion, and chop it into small pieces.

Drain the liquid from the cooked (or canned) kidney beans.
Mix the rice, chopped onion, and beans in a bowl.

Put each tortilla on a flat surface.

Put 1/2 cup of the rice and bean mix in the middle of each
tortilla.

7 . Fold the sides of the tortilla to hold the rice and beans .
8 . Put each filled tortilla (burrito) in the baking pan.

9 . Bake for 15 minutes .

10 . While the burritos are baking, grate 1/2 cup cheese .
11. Pour the salsa over the baked burritos . Add cheese .
12 . Serve the burritos warm.
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Yields 8 servings / Rinde 8 porciones
Serving size / Tamano porcion
1 burrito

Cost / Precio
Per recipe: $3.14
. Per serving: $0.39
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s Burrito de Frijol & Arroz

Ingredientes

» 2 tazas arroz cocido

* 1 cebolla pequefia picada

» 2 tazas frijoles enteros o una lata de 15 onzas defrijoles
drenados

» 8 tortillas de harina (10 pulgadas cada una)

* 1/2 taza Salsa

» 1/2 taza queso rayado

Instrucciones

Precaliente el horno a 300°F.

Pele la cebolla, y coértela en trozos pequefios.

Drene el liquido de los frijoles (cocidos o enlatados).
Mezcle el arroz, la cebolla y los frijoles en un recipiente.
Coloque cada tortilla en una superficie plana.

Coloque 1/2 taza de la mezcla de arroz y frijoles en el centro
de cada tortilla.
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7. Doble latortilla hacia el centro para contener el frijol y el arroz.
8. Coloque cada burrito en un molde para hornear.
9. Meta el molde al horno y cocine —
durante 15 minutos. Nutrition Facts
. . , 13?5}9 ’ =
10 . Mientras los burritos estan en el Servings Per Container 8
horno, raye 1/2 taza de queso . AOUA R 30000
. . Calories 380 Calories from Fat 70
11 . Vierta la salsa sobre los burritos S Doty veterr
Total Fat 8g 12%
horneados . Agregue el queso . Saturated Fat 2.5 13%
. . . Trans Fat Og
12 . Sirva calientito . Cholesterol 5mg 2%
Sodium 600mg 25%
Total Carbohydrate 50g 20%
Dietary Fiber 5g 20%
Sugars 4g
Protein 13g
[ e e s
Vitamin A 2% = Vitamin C 4%
Calcium 15% = lron 20%
*Percent Daily Values are based on a 2,000 calone
diet Your daily values may be highar or lowar
cepending an your calarie nesds:
Caknies 2000 2,500
Total Fat Lessthan B&5g og
Chomio ™ Lomen 3omg  soeg
Sodum Lass than 2.mun-g 2,400mg
Total Carbahydraie andg aTsg
Diary Fiber 59 g
Catlaries per gram:
Fatd + Carbohydrate 4 « Frotein 4
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