
 

 

Vegetable Fajita Wrap
Preparation time: 30 minutes 

Ingredients: 
• 1/2 cup Mixed canned or frozen vegetables 
• 15 ounce pinto beans (or other type of bean) 
• 2 tablespoons salsa 
• 4 each flour tortilla 
• 1/4 avocado 
• 1 tablespoon sour cream 
• 1 cup lettuce (romaine or iceberg) 
• 1 teaspoon chili powder 
• 1/2 teaspoon garlic powder 
• 1 tablespoon cilantro (fresh preferably) 
Directions: 
1. Thaw frozen vegetables (can use canned), drain. 
Toss beans with seasonings and beans. 
2. Smash avocado, add salsa and sour cream mix 
together. Add mixture to drained vegetables, 
combine. 
3. Place 2 ounces of mixture in middle of tortilla, wrap 
burrito style or eat like a taco.■ 
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Fajitas de Verduras
Tiempo de preparación: 30 minutos 

Ingredientes:  
• 1/2 taza de vegetales enlatados o congelados 
• 15 onzas de frijoles pintos (u otro tipo de frijoles) 
• 2 cucharadas de salsa 
• Tortilla de harina 
• 1/4 aguacate 
• 1 cucharada de crema 
• 1 taza de lechuga (romana o iceberg) 
• 1 cucharadita de chile en polvo 
• 1/2 cucharadita de ajo en polvo 
• 1 cucharada de cilantro (fresco) 
Preparación:
1. Descongele las verduras congeladas (se pueden  
usar enlatadas), escúrralas. Mezcle los frijoles con  
los condimentos y los frijoles. 
2. Machaque el aguacate, agregue la salsa y la  
crema. Agregue la mezcla a las verduras escurridas. 
3. Coloque 2 onzas de la mezcla en el medio de la  
tortilla, envuélvala estilo burrito o coma como un taco. ■ 
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