
 
 

 
 
Ingredientes: 
 
4 (8 pulgadas) tortillas de trigo integral  
2 tazas de setas en rodajas 
1 cebolla mediana, cortar longitudinalmente por  
la mitad, luego cortar transversalmente en rodajas  
delgadas 
15 onzas de frijoles negros, cocidos, escurridos,  
enjuagados  
4 tazas de hojas de espinacas frescas 
1/4 taza de queso feta 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Calentar las tortillas como se indica en el paquete. 
2. Mientras tanto, rocíe 10 " sartén con spray de cocina; 

A fuego medio cocine  las setas y la cebolla en sartén 
unos 4 minutos, removiendo con frecuencia, hasta que 
la cebolla esté crujiente-tierna. 

3. Remover en frijoles; calor a través. Remover en 
espinacas; retirar del fuego. Dividir la mezcla de 
frijoles among tortillas y rematar con queso feta. 
Doblar tortilla  estilo burrito. 

 
 
 
 
 
 
 

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 

electrónico livingwhole@llu.edu. 
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