VEGETABLE QUESADILLAS

For more recipe ideas, visit us at: slofoodbank.org/nutrition

Makes 4 servings Total Time: 15 minutes

Ingredients:

4 tortillas, whole wheat (10 inch) 1 cup cheddar cheese, low-fat

1 baby zucchini, small (diced) (shredded or grated)

1 Y% cups broccoli, chopped % cup mozzarella cheese, part skim
1 red bell pepper, seeded and diced (shredded or grated)

1 yellow onion, small (chopped) 1, teaspoon dried basil

% cups carrots, shredded Cooking spray

Wash and chop vegetables.

Heat medium skillet to medium high and spray with cooking spray. Sauté vegetables
for 4-5 minutes, stirring frequently. Remove from pan.

Spray pan with cooking spray. Place tortilla in the pan. Sprinkle on half the
vegetables and half of the cheese (later cheese, vegetables, and cheese).

Place the other tortilla on top. Cook for 4-6 minutes or until cheese starts to melt and the bottom tortilla starts to brown.
Carefully flip quesadilla. Cook for 4 minutes until cheese is warm and bubble and tortilla browns. If you do not want to
flip it, put a cover on the pan and cook until the cheese melts.

Remove from the pan. Place onto a cutting board and cut into triangles. Enjoy.
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QUESADILLAS VEGETARIANS

Para mas ideas de recetas, visitenos en: slofoodbank.org/nutrition

Hace 4 porciones Tiempo total: 15 minutos

Ingredientes:

4 tortillas de trigo integral (10 pulgadas) 1 taza queso cheddar, bajo en grasa

1 calabacines pequefio (picado) (en tiras o rallado)

1 % tazas brocoli, picado % taza queso mozzarella, parcialmente
1 pimiento rojo, sin semillas y picado descremado (en tiras o rallado)

1 cebolla amarilla, pequefia % cucharadita albahaca deshidratada
% taza zanahorias, ralladas (picadas) Aceite en aerosol

Lavar y picar las verduras.

Caliente una sartén mediana a fuego medio alto y rocié con aceite en aerosol. Saltee las
verduras de 4 a 5 minutos, revolviendo con frecuencia. Retire de la sartén.

Rocié la sartén con aceite en aerosol. Coloque la tortilla en la sartén. Esparza la mitad de las
verduras y la mitad del queso (una capa de queso, una de verduras y otra de queso).
Cologue la otra tortilla encima. Cocine de 4 a 6 minutos o hasta que el queso comience a
derretirse y la tortilla del fondo empiece a dorarse.

Con cuidado de vuelta a la quesadilla. Cocine durante 4 minutos hasta que el queso se caliente y burbujee y la tortilla se dore.
Si no desea darle vuelta, cubra la sartén y cocine hasta que el queso se derrita.

Retire de la sartén. Coloque sobre una tabla para picar y cértela en tridngulos. Disfrute.
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