
www.eatsmartovemoreva.org	

Ingredientes

www.eatsmartmovemoreva.org

Directions

Quick Tips

Follow us | Like us

Eat Smart • Move More

www.eatsmartmovemoreva.org

Tortitas Italianas de Frijoles
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 10 minutos

Preparación

(Receta de Servicio de Extensión de la Universidad Estatal de Montana, como se indica 
en: https://www.myplate.gov)
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}	 Siempre lavarse las 
manos después de 
manipular huevos 
crudos para evitar la 
contaminación cruzada. 

}	 Puede servirse 
sobre pan integral y 
acompañarse con las 
salsas clásicas para 
hamburguesas. Agregar 
pan y aderezos puede 
aumentar la cantidad 
de sodio.

2 tazas de frijoles del norte bajos
en sodio, escurridos y enjuagados

1 huevo, batido 
2 cucharaditas de aderezo italiano 
1/2 cucharadita de ajo en polvo 
1/2 cucharadita de cebolla en polvo 
1 taza de pan rallado 
2 cucharadas de harina de maíz 
1 cucharada de aceite de canola

•	En un bol para mezclar, pisar los frijoles. Servir con las rodajas 
de manzana o sus frutas favoritas.

•	Agregar el huevo, el aderezo, el ajo y la cebolla en polvo. 
Mezclar bien.

•	Volcar el pan rallado. Luego, formar las tortitas y espolvorear 
con la harina de maíz.

•	Saltear en el aceite de canola sobre calor medio hasta que se 
dore.


