Receta de/ recipe from: =i
Honduras

Enchiladas hondurenas 6 porciones

Instituto de Nutricién Honduran enchiladas
de Centro América y Panaméa

Ingredientes Utensilios
8 unidades Tortillas de maiz medianas Sartén
2 unidades Huevo Espatula
200 g Carne molida de res o pollo Cucharas medidoras
1/2 taza Repollo rallado Tazdén para mezclar
1/2 unidad Tomate picado en cubitos Cuchillo
1/2 taza Cebolla finamente picada Tabla de cortar
1/4 taza Zanahoria rallada
1/4 taza Aceite vegetal
Al gusto Saly pimienta

Opcional: aguacate, huevo duro, queso rallado, rodajas de tomate
0 salsa de tomate para decorar.

Preparacion
1. Preparar los ingredientes: 3. Armar las enchiladas:
Cocinar los huevos duros, pelarlos y picarlos. - Colocar la tortilla frita en un plato.
Cocinar la carne con sal y pimienta hasta que - Agregar una capa de carne cocida.
esté completamente cocida y desmenuzarla. - Colocar encima repollo, tomate, cebolla,
2. Freir las tortillas: zanahoria rallada y huevo picado
Calentar un poco de aceite en el sartén. - Banfar con salsa de tomate y/o rociar queso
Freir las tortillas por 30-40 segundos de cada rallado.

lado hasta que estén doradas.



Enchiladas hondurenas: color y sabor catracho

Las enchiladas hondurenas son un festin que cabe en la palma
de la mano: la tortilla crujiente, los frijoles, la carne sazonada y
la montana de ensalada coronada con huevo y queso cuentan
la historia de un pais vibrante y generoso. Cada bocado reune
el saborcito casero que se comparte en las calles, en las cocinas
y en las celebraciones. Probarlas es sentir el espiritu catracho
en su forma mas alegre: colorido, abundante y orgullosamente
hondurefo.

Al comprar repollo y otros Revisa Para conservarlo
ingredientes en mercados - Debe estar firmey - Duralsemanaen
locales compacto refrigeracion (bolsa plastica
Hojas verdes y tiernas perforada)
Apoyas a tu comunidad - No lavar hasta consumir
Obtienes productos frescos - Para congelar: hervir antes;
Fortaleces la economia local dura hasta 6 meses

Informacion disponible en Un tributo al ambiente y la salud
Solicita tu copia aqui.

Informacién nutricional: Célculos realizados con NutrINCAP
Valor nutritivo estimado por porcion Solicita mas informacidon aqui.
NutrINCAP
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Receta obtenida a través de NCAP ¢

Instituto de Nutricién
de Centro América y Panamé

Cooperacion Técnica de INCAP en Honduras.




