g Make Your Own Tostadas

Ingredients

* 10 corn tortillas (6-inch)

* cooking spray

» 1 can (16 ounce) fat free refried beans
Optional Toppings

* 1/2 cup onion, chopped

+ 1 jalapeno chili, seeded and minced

* Guacamole

* Nonfat sour cream

* 1 cup tomato, chopped

* 1/2 cup low fat cheddar cheese, shredded
* 3 cups lettuce, shredded

Instructions

1. Preheat oven to 375°F.

2. Place tortillas in a single layer on baking sheets . Lightly
spray with cooking spray. Bake for 5-7 minutes, flip over,
and bake 5-7 minutes more until crisp.

3. Put refried beans in microwave safe bowl and heat in
microwave while tortillas bake. Stir beans so they heat
evenly.

4. Spread a thin layer of hot beans on baked tortillas .
5. Serve with your choice of toppings.

Option: Cut tortillas into snack size servings before baking .
Use as dippers .

Yields 10 servings / Rinde 10 porciones
Serving size / Tamano porcion
1/10 of recipe / de receta

Cost / Precio
Per recipe: $5.34
\ Per serving: $0.36
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Haga sus propias tostadas

Ingredientes

10 tortillas de maiz (6 pulgadas)
Rocio vegetal
1 lata (16 onzas) de frijoles refritos sin grasa

Cubiertas opcionales

1/2 taza de cebolla picado

1 chile jalapefio, sin semilla y picado

Guacamole

Crema agria descremada

1 taza de tomates picados

1/2 taza de queso cheddar en hebras reducido en contenido
graso

3 tazas de lechuga cortada en tiras

Instrucciones

Precaliente el horna a 375°F.

2. Coloque las tortillas en una sola capa en bandejas de
hornear . Humedézcalas ligeramente con rocio vegetal .
Hornee de 5 a 7 minutos, girelas y hornee nuevamente de 5
a 7 minutos hasta que queden crujientes.

3. Coloque los frijoles refritos en un tazén para microondas y
cocinelos en este mientras se hornean las tortillas . Revuelva
los frijoles para que se cocinen
uniformemente . Nutrition Facts

i i i Serving Size 1 tostada with beans
4. Vlgna una capa fina dg frijoles Sovings Por Corttinar 10
calientes sobre las tortillas .
Amount Per Serving
horneadas. Calories 100 Calories from Fat 10
5. Sirva con la cubierta de su XDty Viluer
| .z Total Fat 1g 2%
eleccion. Saturated Fat Og 0%
.z . Trans Fat Og

Opc!on. Corte las t~ort|llas en Cholesterol 0mg 0%

porciones de tamario de refregerio Sodium 200mg 8%

antes de hornear . Utilicelas como Total Carbohydrate 18g 8%

cucharones . Dietary Fiber 3g 12%

Sugars 0g
Protein 4g
Vitamin A 0% » Vitamin C 0%
Calcium 6% « lIron 6%
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