Quesadillas

Ingredientes (para 2 raciones)
4 tortillas mexicanas de trigo o maiz

120 g de queso rallado tipo mozzarella o queso tierno
(con o sin lactosa, segun tolerancia)

100 g de alubias cocidas
Aceite de oliva virgen extra

Sal (restringir en caso de hipertension
y/o retencién de liquidos)

Elaboracion

1. Escurrir bien las alubias y aplastarlas con un tenedor.
2. Alifiar con un poquito de sal y aceite, al gusto.

3. Rellenar las tortillas con el queso y el puré de legumbres
y doblarlas por la mitad.
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4. Calentar una sartén a fuego suave y tostar las quesadi-
llas por ambos lados.

5. Servir.
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