
Ingredientes: 
 
1 taza de pimiento morrón picado 
1 taza de cebollas picadas 
15 ½ oz. lata de frijoles negros sin sal 
14 ½ oz. lata de tomates, cortados en cubitos, sin sal 
½ taza de salsa 
8 tortillas de maíz 
1 taza de queso de mezcla mexicana de cuatro que-
sos 
¼ de taza de cilantro picado 
Aceite vegetal en aerosol antiadherente para cocinar 

Cazuela de Tortilla de Frijoles Negros 

Direcciones: 
 
1. Precaliente el horno a 400 grados Fahrenheit. 
2. En un tazón grande, mezcle el pimiento, la cebolla, los frijoles, 
tomates sin escurrir y salsa. 
3. Rocíe una sartén cuadrada de 9 ”con aceite vegetal en aerosol anti-
adherente. 
4. Vierta 1 taza de la mezcla de pimientos morrones en la sartén. 
5. Coloque 4 tortillas en la sartén, superponiendo según sea necesario. 
Vierta la mitad de la salsa restante sobre las tortillas. 
6. Cubra con queso, repita. 
7. Rocíe ligeramente una hoja de papel de aluminio con aceite vegetal 
rociar. Cubra la sartén con papel de aluminio, ligeramente rociado ha-
cia abajo para evitar que el queso se pegue. 
8. Hornee por 30 minutos. Retire el papel de aluminio y hornee por cin-
co minutos más, o hasta que esté caliente y burbujeante. Espolvorear 
con cilantro y servir. 

Para mas información comuníquese con el departamento de Living Whole Wellness Program  (909) 651-4007  
livingwhole@llu.edu. 


