Quesadillas Integrales de Porotos y Choclo

con Tomates Rostizados y Crema de Lima
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‘ Sabores mexicanos

Convertimos las sabrosas quesadillas, un aperitivo Tex-Mex favorito, en una cena que te encantard. Los porotos
negros sazonados, el choclo y el morrén se saltean, luego se intercalan entre tortillas con una mezcla de quesos.
Las quesadillas tostadas se rocian con una rica crema de cilantro y lima para un final fresco. El arroz, salpicado
de tomates cherry asados y cebolla de verdeo, completa la colorida comida.

Contiene: Gluten « Frutos secos

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lacteos y soja.

Ingredientes en lacaja Ingredientes en casa
) v Sal
o 2 - v Aceite de oliva extra virgen
’ ’W k X ‘® 9
1lata de 1lata de 85 grde 70 grde 2 tortillas 80 grde v Pimienta
poroto negro choclo queso crema de queso
cheddar cilantroy mozza

lima

P Utensilios

) ) ) v Bowl para mezclar
1/2 taza de 110 grde 1 cebolla de 1 diente de 1.75 cdita de 1 morrdén
arroz tomate cherry verdeo ajo especias del 2
suroeste v Sartén

v Olla

Nutricidon por porcion: Calorias 585kcal, Grasas 23 g, Carbohidratos17 g, Proteinas17 g

« Algunosingredientes pueden venir juntos en la misma bolsa para mayor v Bandeja de horno
I comodidad al momento de cocinar.

+ Ingredientes listados para 2 porciones - si estds preparando 4 porciones, 2 P

recibirGs el doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones Comeé mas plantos.

estdn expresadas entre paréntesis en el paso a paso de la receta.




Quesadillas Integrales de Porotos y Choclo

con Tomates Rostizados y Crema de Lima

1- PREPARA TUS INGREDIENTES
* Precalentd el horno a 220°.
s Lavd los productos frescos.

+ Picé el ajo. Cold y enjuagd los porotos negros y el choclo. Cortd la cebolla
de verdeo en rodajas finas, desechd el extremo de la raiz. Picd el morrén.

Si estas cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estdn entre paréntesis en cada paso, y usa bowils, ollas y sartenes
mas grandes de ser necesario.

2 - COCINA EL ARROZ

- Calenta1(2) cucharada de aceite vegetal en una olla pequena a fuego
medio. Agregd el ago a la sartén caliente. Cocind de 1 a 2 minutos, o hasta
que esté fragante (con aroma), revolviendo con frecuencia.

- Agregd el arroz, 1(2) taza* de agua y sal. Revolvé para combinar. Lieva a
ebullicion, luego reduci el fuego a medio-bajo. Cubri la olla con una tapa.
Cocind a fuego lento 16-18 minutos, o hasta que el arroz estd tierno y se
absorba el agua.

* Retird del fuego. Deja reposar, tapado, 3 minutos.
* La medida que usamos es 1 taza = 250 mi.
3 —~COMBINA LOS QUESOS

« Cortd el queso mozzarela en tiritas finitas. En un bowl, combind el queso
cheddar con el queso mozzarelay reserva.

4 —-PREPARA EL RELLENO

- Calentd 1 (2) cucharada de aceite de cocina en una sartén grande a fuego

medio-alto. Agregd los porotos, el choclo y el morron a la sartén caliente.
Sazond con mezcla de especias del suroeste, sal y una pizca de pimienta.
Revolvé para combinar. Cocind 3-4 minutos, revolviendo ocasionalmente.

« Transferi el relleno a un bowl mediano.
5 — ARMA LAS QUESADILLAS

« Limpi& un poco la sartén que usaste para el relleno y calentd 1 cucharada
de aceite de oliva a fuego medio. Una vez caliente, agregd una tortilla.

« En un lado de la tortilla, colocd una capa de mezcla de queso, otra capa de
rellenoy cubri con otra capa de mezcla de queso. Dobld la tortilla por la
mitad.

« Cocind de 3 a 5 minutos por cada lado o hasta que la tortilla esté
uniformemente dorada. Transferi la quesadilla a una tabla de cortar.

+ Agregd 1 cucharada adicional de aceite de oliva a la sartén si es necesario.
Repeti el proceso con las tortillas restantes.

6 — ASA LOS TOMATE CHERRY

- Colocd los tomates cherry en una bandeja para hornear. Rocid@ con 1 (2)
cucharada aceite vegetal. Sazond con sal y una pizca de pimienta. Revolvé
para cubrir. Extendé en una sola capa.

- Transferi la bandeja para hornear al horno. Asé de 4 a 6 minutos o hasta
que los tomates tengan ampollas.

7 — TERMINA EL ARROZ

* Revolvé el arroz con un tenedor. Transferi los tomates a la olla junto con el
arroz y agregd la cebolla de verdeo. Ajustd con sal y pimienta. Revolvé para
combinar.

8 — jA COMEEER!
- Corté las quesadillas a la mitad o en tercios.

- Dividi las quesadillas entre platos. Rocid con crema de cilantro y lima. Servi
el arroz con tomates asados a un lado, iy disfrutd!




