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Juesadillas de Huitlacoche:

INGREDIENTES:

Al Huitlacoche, se cocié con los
siguientes ingredientes:

e 1 pieza de chile gordo

e 3 hojas de epazote

e 1 piezade ajo

e Y% de pieza de cebolla
picada

e 2 elotes (granos de maiz)

e Aceite.

Al final de su coccién se hicieron
qguesadillas con esos ingredientes y
se le afiadid

e (Quesillo
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Tamafo de la Porcion

llas de Flor de calabaza

INGREDIENTES:

A la Flor de calabaza, se cocio con
los siguientes ingredientes:

e 1 pieza de chile gordo

e 2 piezas de calabaza

e 3 hojas de epazote

e 1 piezade ajo

e Y de pieza de cebolla
picada

e 2 elotes (granos de maiz)

e Aceite.

Al final de su coccion se hicieron
quesadillas con esos ingredientes y
se le afadio

e Quesillo
e Tortillas de maiz

100 g
Por porcién
Energia
167 kj
40 kcal
Proteina
3,389
Carbohidratos
7,889
Fibra
4,49
Azlcar
1,729
Grasa
0,449
Grasa Saturada
0,069
Grasa Poliinsaturada
0,189¢g
Grasa Monoinsaturada
0,032¢g
Colesterol
Omg
Sodio
8mg
Potasio
22/NAmn
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Tamario de la Porcion
1taza
Por porcién
Energia
21 kj
5 kcal
Proteina
0,34g
Carbohidratos
1,089
Grasa
0,029
Grasa Saturada
0,012¢g
Grasa Poliinsaturada
0,001g
Grasa Monoinsaturada
0,003¢g
Colesterol
Oomg
Sodio
2mg
Potasio
57mg




INGREDIENTES:

A los Champifios, se cocid con los
siguientes ingredientes:

e J de pieza de cebolla
e 1 pieza dejitomate
picado

Al final de su coccion se hicieron
quesadillas con esos ingredientes
y se le afadio

e Quesillo
e Tortillas de maiz

(Fatsecret 2022) Pagina web. Consultado el 13 de julio de 2022. Obtenido de:

Info. Nutricional

Tamafio de la Porcion
Por porcién
Energia
Proteina
Carbohidratos
Fibra
Azlcar
Grasa
Grasa Saturada
Grasa Poliinsaturada
Grasa Monoinsaturada
Colesterol
Sodio

Potasio

100 g
92 kj
22 kcal
3,099
3,289
1g
1,659
0,34g
0,059
0,169
Og
Omg
5mg

318mg

https://www.fatsecret.com.mx/calor%C3%ADas-nutrici%C3%B3n/gen%C3%A9rico/huitlacoche

https://www.fatsecret.com.mx/calor%C3%ADas-nutrici%C3%B3n/gen%C3%A9rico/flor-de-

calabaza

https://www.fatsecret.com.mx/calor%C3%ADasnutrici%C3%B3n/gen%C3%A9rico/champi%C3%B1

ones
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