
 

Ingredientes:  
Porciones: 7  
 
1 taza de harina de garbanzo  
1/2 taza de harina de tapioca 
2 oz. hojas frescas de espinaca tierna 
1 1/8 taza de agua 
1/8 cucharadita de sal marina 

Tortillas de Espinacas 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Wellness 
Programa para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu. 

Preparación: 
 
1. Procese todos los ingredientes en un procesador de alimentos o 
licuadora hasta que la masa esté suave. Use 1 taza de agua si planea 
hacer más espesa / más pequeña tortillas para tacos. Agregue aproxi-
madamente 1 1/8 taza de agua si desea hacer tortillas más delgadas / 
más grandes por ejemplo burritos, wraps. 
2. Vierta aproximadamente 1/3 de taza de la masa en una sartén anti-
adherente. Puedes agregar unas gotas de aceite a la sartén pero las 
tortillas quedan muy bien sin aceite. Asegúrate de usar un antiadheren-
te sartén. 
3. Cocine por dos minutos a fuego medio-bajo, voltee la tortilla y cocine 
por el otro lado por alrededor de un minuto. 
 
Nota: 
 
• Para congelar las tortillas, déjelas llegar a temperatura ambiente, 

luego apílelos con una hoja de papel pergamino separando cada 
tortilla para que no se queden juntas mientras se congelan. 


