4 Hr (high) or 8 Hr (low) | Serves 12

|ngredients: 10 Min (prep) (2 tacos each)
*Non-stick cookmglspray . Nutrition Facts
+2 Ibs boneless, skinless chicken breasts 12 servings per recipe
+2 Tbsp ONIE Homemade Taco Seasoning S2XRUIE SN s e
. Amount per serving
*1 (16 0z) jar chunky salsa . Calories 350
+2 (15.5 0z) cans no-salt-added black beans, drained & % Daty varee®
rin S e d Total Fat 7g 9%
Saturated Fat 2g 10%
*1 (4 0z) can diced green chilies e —
+2 cups frozen corn Sodium 530mg 25%
R Total Carbohydrate 47g 17%
*2 large bell peppers, diced Dietary For 11g 3%
° 1 |arge ye"OW 0n|0n, dlced TT;illusc;jegsa(r)sgr:Rgdded Sugars 0%
*24 corn tortillas —
1 Vitamin D Omcg 0%
*’l CUp queso fresco Galcium 145mg 10%
+1/2 cup fresh cilantro, minced e 12"?
*The %D IyVI (DV)HIy hwmun 1 (
PrePa ratlon: day is dl Inulrmon ce

1. Lightly coat the slow cooker with cooking spray. Place chicken on the bottom.
Add taco seasoning, salsa, beans, chilies, corn, peppers & onion in the slow
cooker. Mix well. Cook on LOW 8 hours or HIGH 4 hours, or until chicken is
cooked through.

2. Transfer chicken to a cutting board. Use two forks to finely shred chicken, then
return to slow cooker. Mix well.

3. Microwave tortillas 30 seconds, or until soft. Fill with chicken
mixture & top with queso fresco & cilantro.
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4 Hr (alto) o 8 Hr (bajo) | Porciones 6
Ingredientes: 10 Min (prep) | (2 tacos cada uno)
* Aceite en aerosol antiadherente o Informacién Nutricional
*2 Ibs de pechugas de pollo, sin hueso ni piel 12 porciones por receta
+2 cdas de Condimento de Tacos Casero B .
* 1 envase (16 oz) de salsa gruesa o Calorias 350
+2 latas (15.5 0z) de frijoles negros sin sal afiadida, — v
escurridos y enjuagados — T
*1lata (4 0z) de chiles verdes picados o —
+2 tazas de maiz congelado Sodio 580mg 25%
. . Carbohidrato Total 47g 17%
+2 pimientos grandes, en cubitos Fira Ditetca g 3o
«1 cebolla amarilla grande, en cubitos oy o Asiesos Afadidss 7%
+ 24 tortillas de maiz ——
Vitamina D Omc; 0%
+1 taza de queso fresco T 0%
+1/2 taza de cilantro fresco, picado finamente = =
Preparacion: E

1. Rociar ligeramente la olla de coccion lenta con aceite en aerosol. Agregar
el pollo, el condimento de tacos, la salsa, os frijoles, los chiles, el maiz, los
pimientos y la cebolla a la olla de coccion. Mezclar bien. Cocinar a temperatura
BAJA por 8 horas o ALTA por 4 horas, 0 hasta que el pollo esté bien cocido.

2. Transferir el pollo a una tabla para cortar. Usar dos tenedores para desmenuzar
finamente el pollo, luego regresar a la olla de coccion. Mezclar bien.

3. Calentar las tortillas en el microondas por 30 segundos, o hasta que estén
suaves. Rellenar con la mezcla de pollo y servir con queso T,

O

fresco y cilantro. & %
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