r Tortilla Pizza

Ingredients

» 12 flour or corn tortillas (small)

» vegetable oil or margarine

* 1 can refried beans (16 ounce)

* 1/4 cup onion (chopped)

» 2 ounces fresh or canned green chili peppers)

* 6 tablespoons red taco sauce

» 3 cups vegetables, such as broccoli, mushrooms, spinach, and red bell
pepper (chopped)

* 1/2 cup cheese, shredded part-skim mozzarella

» 1/2 cup cilantro (chopped, fresh)

Instructions

1.  Brush one side of each of two tortillas with water. Press the wet
sides of the tortillas together to form a thick crust for the pizza.

2. Brush the outside of the tortillas with a small amount of oil or
margarine. Evenly brown both sides in a heated frying pan. Repeat
with the rest of the tortillas . Set aside.

3. Heat refried beans, onion, and half of the chili peppers together in a
medium saucepan, stirring occasionally. Remove from heat.

4. Spread about 1/3 cup of the bean mixture on each tortilla pizza.
Sprinkle with 1 Tablespoon taco sauce, then top with 1/2 cup of the
chopped vegetables, 1 teaspoon chili peppers, and 1 Tablespoon
cheese for each pizza .

5.  Return to frying pan and heat until cheese melts. Top with cilantro, if
desired. Serve immediately .

Yields 6 servings / Rinde 6 porciones
Serving size / Tamano porcion
1/6 recipe / de receta

Cost / Precio
Per recipe: $1.98
I\ Per serving: $0.33

36



g Pizza de Tortillas

Ingredientes

* 12 tortillas pequefas de maiz

* Aceite vegetal o margarina

» 1 lata frijoles refritos (16 onzas)

* 1/4 taza cebolla picada

» 2 onzas chiles picados frescos o enlatados

* 6 cucharadas salsa roja de taco

+ 3 tazas verduras picadas, como broccoli, champifiones, espinacasy
pimientos rojos

» 1/2 taza queso mozzarella, rallado, bajo en grasa

» 1/2 taza cilantro fresco, picado

Instrucciones

1. Espoluoree unas gotas de agua sobre cada una de los lados de la
tortillas. Una los lados mojados de las tortillas para formar una base
gruesa para la pizza.

2 . Extienda la parte de afuera de las tortillas con aceite 0 margarina .
Dore ligeramente cada lado de las tortillas en una sartén caliente .
Repita con el resto de las tortillas. Ponga a un lado.

3. Caliente los frijoles refritos, cebollas, y la mitad de los chiles en una
sartén mediana, agitando ocasionalmente. Remueya del fuego.

4. Extienda 1/3 taza de la mezcla de frijoles sobre cada pizza de
tortillas . Extienda 1 cucharada de salsa
para tacos sobre las bases para pizza. |Nutrition Facts
Luego coloque 1/2 taza de las verduras | Senna3ze 1 prepared pizza, 1/ of
picadas, 1 cucharadita de chiles, y 1 Senvinga Fai Lontaner
cucharada de queso para cada pizza . P

Calories 370 Calorias from Fat 80

5. Regrese las pizzas a la sartén hasta % Cally Vaine?
. A Total Fat 8g 14%
que el queso se derrita . Encima Saturated Fat 33 15%
coloque el cilantro, si se desea. Sirva Trans Fat G
. . Cholestarol 5mg 2%
inmediatamente . Sodium 850ms o
Total Carbohydrate B3g 2%
Dietary Fiber g 6%
Sugars 89
Protein 159

I
Vitamin A 180% = Vitamin C 25%
Caleium 20% = lron 25%
*Fercent Daily Valses are based on o 2.000 calorie

S Yol ditily vishoi My beb PG OF v
Sepancing on your calonn reods.
Calones

ZOM 2800
Total Fat Less Tran 055 g
Saturaiod Fai  Less Than  Z0g g
[ Lesa TRan  300mg 300 mg
Sodum Loss Than Z400mg  2.400mg
Total Carbohydrale 200y aTsy
Ditary Fiber 5y g

Calories pex gram:
Fal0 + Corbohydralp4 « Protein 4
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