
 
 
 
 

A cambiar costumbres 

   
 

Totopos de tortilla horneados 
 
Rinde: 6 porciones de 4 totopos cada una 
Tiempo de preparación: 5 minutos 
Tiempo de cocción: 15 a 20 minutos 
 
Ingredientes: 
 

rina blanca o integral) de 10 pulgadas de 3 tortillas de maíz o trigo (ha

ar en aerosol 
diámetro 
Aceite de cocin
Sal (opcional) 

Preparación 

1. Precaliente el horno o tostador a 400°F. 
2. Rocíe ligeramente una charola de hornear con el aceite en 

aerosol. 
3. Corte las tortillas en 8 tajadas (como si estuviera cortando una 

pizza) y colóquelas en la charola. 
4. Rocíe las tortillas con el aceite y póngales sal, si lo desea. 
5. Hornee durante 15 a 20 minutos, o hasta que se tuesten y 

doren ligeramente. No deje que se quemen.  
 
 
 
 
 
 
¡Coma bien: La mitad de granos que sean granos 
ntegrales! 

¡Sea creativa!  
Sirva los totopos con salsa o crema 
para untar.  Los totopos también son 
Buenos con sopas o ensaladas.
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Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, División de Agricultura Servicio de Extensión Cooperativa 

 
Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperación 

La Extensión del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religión, genero, edad, discapacidad, 
estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AccióAfirmativa/ Oportunidad igual para todos. 


