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Frittata de Brócoli y Queso
6 Porciones • 1 Porción = 1 Rodaja

INGREDIENTES

• 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen
• 1 taza de brócoli (picado fino)
• 1 taza de pimientos rojos y verdes picados 

(opcional)
• 8 huevos enteros grandes batidos 
• Sal y pimienta negra recién molida a gusto 
• ¼ taza de queso parmesano o mozzarella rallado

INDICACIONES

1. Caliente una sartén antiadherente de 9 in sobre fuego 
medio. Agregue el aceite de oliva. Agregue el brócoli, y 
espárzalo en una capa uniforme en la parte inferior de la 
sartén. Deje que el brócoli se ase y se dore, durante 
3 minutos aproximadamente. Agregue los pimientos 
rebanados si decide usarlos y siga cocinando hasta que 
queden blandos, durante 2 minutos más aproximadamente. 
Condimente con sal y pimienta.     

2. Bata los huevos. Condimente con sal y pimienta, y vierta la 
mezcla del brócoli y los pimientos. Cocine, sin cubrir, 
levantando suavemente los bordes de la frittata para que 
los huevos no cocidos fluyan por debajo. Cocine durante 7 
a 8 minutos o hasta que la frittata quede firme y dorada en 
la parte inferior.  

3. Quite la sartén del fuego, esparza el queso y coloque 
debajo del asador hasta que la frittata queda dorada, 
durante 2 minutos aproximadamente.
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