Ingredients: 30 Min ] Serves 5

* 2 large avocados, diced Nutrition Facts
° 1 (155 OZ) Can nO'Salt'added bIaCk beanS, 5 ser\_/ings per recipe _
dralned & I'Insed Serving size 2 enchiladas(362g)
° 1 Amount per serving
21 i\1/i/(2je<zjups shredded Mexican blend cheese, Calories. 440
. % Daily Value*
* 1 large red bell pepper, diced etal et 2y e
* 1 medium jalapefio, finely diced Trans Fattg
* 1/2 tsp cumin Sodtam diig
+ 1/2 tsp chipotle pepper powder Total Carbohydrate47g 7%
. Dietary Fiber 12g 43%
* 1(10 0z) can red enchilada sauce Toal Sugars g
+ 10 corn tortillas gt e T
¢ 1 Cup plain non-fat yogurt Vitamin D 1mcg 6%
. Calcium 396mg 30%
Preparation: o =
1.Preheat oven to 350°F.

2.In a medium bowl, combine avocados, black beans,
3/4 cup cheese, peppers, cumin & chipotle powder. Toss to combine.

3.In a large casserole dish, pour half of the enchilada sauce. Spoon avocado
mixture into the center of tortilla. Roll it up & place seam side down in the baking
dish. Repeat for all tortillas. Top with remaining enchilada sauce & cheese.
Reserve leftover avocado mixture for garnish.

4.Bake 20 minutes or until cheese is melted & sauce is bubbling.

5.To serve, top with yogurt & leftover avocado mixture.

Tips:

« Top with chopped fresh cilantro for a flavor twist.
« Add more protein to this meatless dish by switching to plain, non-fat Greek yogurt!
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Ingredientes: 30 Min ‘ Porciones 5

o2 aguacates grandeS, picadOS Informacién Nutricional
+ 1lata (15.5 0z) de frijoles negros sin sal afiadida, 5 porciones por envase
escurridos y enjuagados e e
* 11/2 taza de mezcla de queso Mexicano rallado, Calorias 440
dividido ]
* 1 pimiento rojo grande, picado S 2
+ 1 jalapefio mediano, picado finamente Grasa Trans O
+ 1/2 cucharadita de comino molido = —
+ 1/2 cucharadita de chipotle en polvo i %
. . Fibra Dietética 12g 43%
+ 1lata (10 0z) de salsa de enchilada roja L
° 10 torti"as de mal’z Prolr:;::e?:gAzﬂcaresAﬁadidos 0%
+ 1 taza de yogur griego e
A Calcio 396mg 30%
Preparacion: e =
1. Precalentar el horno a 350°F. e e
2.En un tazén mediano, afiadir los aguacates, los frijoles,

los pimientos, 3/4 taza de queso, €l jalapefio, el comino
y el chipotle en polvo. Mezclar bien.
3. Colocar la mitad de la salsa de enchilada en una cacerola grande para hornear.
4.Rellenar las tortillas con la mezcla de aguacate, doblarlas y ponerlas en la
cacerola con la unidn boca abajo. Bariar las enchiladas con el resto de salsa y
queso. Hornear por 20 minutos o hasta que el queso se gratine.
5. Servir con yogur, cilantro y el sobrante de aguacate encima.

Consejos:

» Colocar cilantro fresco encima para darle mas sabor.
+ Agregar mas proteina al plato agregéandole yogur griego entero.
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