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Vegetable Fajita Wrap Nutrition Facts
: T : 5.5 servings per container
Preparation time: 30 minutes Serving size 1/4 cup (67.36g)
N
H . Amount per serving
= Ingredients: ‘ Calories 1 1 o
“= e 1/2 cup Mixed canned or frozen vegetables ——
e 15 ounce pinto beans (or other type of bean) Total Fat 4%
e 2 tablespoons salsa Saturated Fat  1g 5%
e 4 each flour tortilla TransFat 0g
e 1/4 avocado Cholesterol 0mg 0%
e 1 tablespoon sour cream Sodlum 220mg 10%
e 1 cup lettuce (romaine or iceberg) Total Carbohydrate 169 &%
e i i e,
e 1 teaspoon chili powder ?'i’tal”;ﬁber ‘Z’f’ 1%
. otal Sugars o}
e 1/2 teaspoon g.arllc powder ncludes g Added Sugars
e 1 tablespoon cilantro (fresh preferably) Proteln 3
|
Directions: Vitamin D Omcg 0%
1. Thaw frozen vegetables (can use canned), drain. Calcium 50mg 4%
Toss beans with seasonings and beans. Iron 1.3mg 8%
2. Smash avocado, add salsa and sour cream mix Potassium 170mg 4%
together. Add mixture to drained vegetables, *The 9% Daily Value (DV) tells you how much a
nutrient in a serving of food contributes to a daily
combine. diet. 2,000 calories a day is used for general
nutrition advice.

3. Place 2 ounces of mixture in middle of tortilla, wrap

EXTENSION PUrMto style or eatlike a taco.
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Tiempo de preparacion: 30 minutos T
..,._‘:ﬁ Informacion
o Ingredientes: Nutricional
4% e 1/2 taza de vegetales enlatados o congelados 5.5 porciones por envase
e 15 onzas de frijoles pintos (u otro tipo de frijoles) Tamafio de la porcion 1/4 taza (67.36¢)
e 2 cucharadas de salsa Calorias %dmw:i:i.
e Tortilla de harina Grasa Total 3z 2%
o 1/4 aguacate Grasa Saturada 1g 5%
e 1 cucharada de crema Grasa Transaturada 0g
e 1 taza de lechuga (romana o iceberg) ;:::“;{'}m[;mg e
e 1 cucharadita de chile en polvo Total Carbohidrato 16z 6%
e 1/2 cucharadita de ajo en polvo Fibra Dietética 3g 11%
e 1 cucharada de cilantro (fresco) Azicares Total 2g
Preparaciorn: Az&ﬁcares Anfadidos
1. Descongele las verduras congeladas (se pueden 'F[’r‘f:::zi e
usar enlatadas), escurralas. Mezcle los frijoles con Vitaming D Omeg %
los condimentos y los frijoles. Calcio 50mg 2%
2. Machaque el aguacate, agregue la salsa y la Hierro 1.3 mg 8%
crema. Agregue la mezcla a las verduras escurridas. ,p;;aj:fall:::fmdmummwim:?
3. Coloque 2 onzas de la mezcla en el medio de la nutriente en una porcién de comida 3 una dista
tortilla, envuélvala estilo burrito 0 coma como UN taco. |imemens sessenmcion
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que brinda educacién préctica a personas, empresas y comunidades.





