Frittata de Brécoli y Queso

6 Porciones + 1 Porcién = 1 Rodaja

INGREDIENTES
- 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen Nutrition Facts

- 1 taza de brocoli (picado fino) @servings per container
Serving size 1slice
+ 1taza de pimientos rojos y verdes picados S
(opcional) AmoUNt per soming
. 8 huevos enteros grandes batidos Calories 160
- Saly pimienta negra recién molida a gusto % Dally Valuo®
Total Fat 129
- % taza de queso parmesano o mozzarella rallado T
Trans Fat 0g
Cholesterol 250mg 83%
INDICACIONES Sodiom 1o
1 Total Carbohydrate 3g 1%

Caliente una sartén antiadherente de 9 in sobre fuego

medio. Agregue el aceite de oliva. Agregue el brocoli, y o, *
espérzalo en una capa uniforme en la parte inferior de la 7‘,,,%“0,,\““5@,, %
sartén. Deje que el brocoli se ase y se dore, durante Proteiniog
3 minutos aproximad: Agregue los
Vitamin D 1meg 6%
rebanados si decide usarlos y siga cocinando hasta que e
queden blandos, durante 2 minutos més aprt fron Tmg %
Condimente con sal y pimienta. Potassium 189mg %
2. Bata los huevos. Condimente con sal y pimienta, y vierta la “The 5 Desy Value tels you how much 8 nurient
. s of 003 conrnses 1 day 36t 7000 cal
mezcla del brocoliy los pimientos. Cocine, sin cubrir, e e e

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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