
RECETAS SALUDABLES 

SHIZEN MEDICINA BIOLÓGICA FUNCIONAL 

www.shizenmbf.com (55) 3128-1279 ntsalud@gmail.com 

INGREDIENTES:

PREPARACIÓN:


	Titulo Principal: Diferentes opciones de: Tacos sin carne ni queso
	NombreReceta: Tacos Mexicanos
	Porciones: Porción 2 tacos / Porción: 296.21 kcal
	INGREDIENTES1: • 30g taza de frijoles cocidos 

• 3/4 taza de espinacas 

• 30g taza de cebolla picada 

• 30g taza de pimiento verde 

• 1/2 tomate picado 

• 1 chile serrano 

• 1 pizca chile rojo molido 

• 3 aceitunas rellenas picadas 

• Sal a gusto 

• 2 tortillas 

• 1 cucharada de aceite de olive 

• 1 dientes de ajo
	INGREDIENTES2: 
	FotoReceta_af_image: 
	PREPARACION: 1. En un sartén con el aceite de oliva, vierta la cebolla, el ajo, los pimientos y los frijoles y dore un poco. 

Luego añada las aceitunas.



2. Deje cocinar un poco a fuego mediano como por 15 minutos revolviendo.



3. Ponga la tortilla caliente y rellénela con los frijoles primero, luego el tomate, espinaca, la salsa picante mexicana.


