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Colorful Quesadillas j

Ingredients

8 ounces Fat Free Cream Cheese

1/4 teaspoon Garlic power

8 flour tortillas (small)

1 cup sweet red pepper (chopped)

1 cup low-fat cheese (shredded)

2 cups spinach leaves (fresh, or 9 oz. frozen, thawed and
squeezed dry)

Instructions

In a bowl, mix the cream cheese and garlic.

Spread about 2 tablespoons of the mixture on each
tortilla.

Sprinkle 2 tbsp . bell pepper and 2 tablespoons cheese
on one half of each tortilla.

Add spinach. Fold tortillas in half.

Heat a large skillet over medium heat until hot . Put 2
folded tortillas in skillet and heat for 1-2 minutes on each
side or until golden brown.

Cut each quesadilla into 4 wedges. Serve warm.

Yields 8 servings / Rinde 8 porciones
Serving size / Tamano porcion
Porcion 1 quesadilla

Cost/ Precio
Per recipe: $4 .43
N Perserving: $0.55
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Quesadillas Coloridas

Ingredientes

8 onzas de queso crema sin grasa

1/4 cucharadita de ajo en polvo

8 tortillas de Trigo (pequefias)

1 taza de pimiento rojo picado

1 taza de queso bajo en grasa rallado

2 tazas de hojas de espinacas (frescos, 0 9 onzas
congelada, descongelelas y escurralas bien)

Instrucciones

En un tazén mezcle el queso crema y el ajo en polvo.
2 cucharadas de la mezcla sobre cada tortilla.

Espolvoree 2 cucharadas del pimiento y 2 cucharadas
del queso rallado sobre la mitad de cada tortilla.

Agregue la espinaca y doble la tortilla a la mitad.

Caliente un sartén grande a fuego medio hasta que este
caliente . Coloque 2 tortillas en el sartén y cocinelas por
1-2 minutos de cada lado hasta estar doradas.

Corte cada quesadilla en cuatro. Sirva caliente.

Nutrition Facts

Serving Size 4 wedges or 1
quasadilla
Servings Per Container 8

Amount Per Serving
Calories 160 Calories from Fat 30
% Dally Valus*

Total Fat 3.59 5%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og

Cholesterol 5mg 2%

Sodium 420mg 18%

Total Carbohydrata 213 7%
Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 2g

Protein 11g

—————————]
Vitamin A 38%  + Vitamin C 45%
Calcium 20% = lron 8%
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Calorios per gram:
Fad + Carbohydrain 4 = Protein 4
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