Frittata de Col y Hongos

6 Porciones « 1 Porcion = 1 Rodaja

INGREDIENTES Nutrition Facts
5 fai
+ 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen (partes Serving sive "4 slice
divididas) e—
+ 1taza de hongos cortados en rodajas finas Calories
+ Y cucharadita de salsa de soya o tamari con TomTa T
contenido bajo de sodio Ssurtes Fi 25
. Trans FatOg
2 tazas de col sin tallos (picado fino) e =
+ 6 huevos enteros grandes batidos ‘Sodium 260mg "
Carbonydrate 29 "
+  2claras de huevo batidas Dietary Fiber Og %
+  Saly pimienta negra recién molida a gusto e, =
+ % taza de queso parmesano o feta desmenuzado o e —
rallado Vitamin 0 1meg 6%
Cacum s3mg £y
i o
Potassium 149mg a%

INDICACIONES

Caliente una sartén grande antiadherente sobre fuego medio. Agregue 1 cucharada de aceite de oliva y
los hongos. Deje que los hongos se cocinen durante 5 minutos aproximadamente; no revuelva hasta

que los hongos se doren y queden levemente crocantes. Vierta la salsa de soya o el tamari sobre los
hongos y revuelva, de modo que la salsa cubra los hongos. Quite los hongos de la sartén; trate de
distribuir todo el jugo que pueda con una cuchara.

~

Limpie la sartén con una toalla de papel, ponga el fuego a temperatura de media a alta y agregue el
aceite de oliva remanente. Agregue la col y revuelva hasta que la col comience a sofreir, baje el fuego a
temperatura de media a baja y regrese los hongos a la sartén; siempre revuelva bien para mezclar.

3. Condimente los huevos con sal y pimienta negra recién molida. Vierta los huevos sobre la col y los
hongos. 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 casi firme y
dorada en la parte inferior.

4. Quite la sartén del fuego, esparza el queso por encima y coloque debajo del asador hasta que la frittata

queda dorada
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