Frittata de Verduras y Queso

1 Rodaja

4 Porciones » 1 Porcién

INGREDIENTES
Nutrition Facts
+ 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen SRV MM T aVS
| 4 servings per container
+ % pimiento rojo (picado fino) Serving size
+ 2tazas de ramilletes de brécoli (picado fino o Amount por cering
rallado) Calories 250
+ 2tazas de espinaca baby i Daiy vane
+ ' taza de tomates picados Total Fat 18g
Saturated Fat 5 25%
+ 8 huevos grandes T —
+ 1/8 cucharadita de sal Cholesterol 375mg28%
- Pimienta negra recién molida a gusto Sodium 350mg 4k
] El Total Carbohydrate 63 i3
+ Y taza de queso parmesano, cheddar o mozzarella Dietary Fiber 29 &3
CTolSugeszg
Includes 0g Added Sugars 0%
INDICACIONES Prowinieg
1. Precaliente el asador. Caliente una sartén antiadherente de 9 in Vitamin D 2meg 10%
sobre fuego medio. Agregue el aceite de oliva, el pimiento, el M
i
brécoli, la espinaca y los tomates. saltee durante 5 minutos Potassium 283mg %
aproximadamente, hasta que el brécoli adquiera un color verde oo ——————
brillante y la espinaca comience a sofreir. soing ofod corie oty

2. Mientras las verduras se cocinan, bata los huevos. Condimente
con sal y pimienta; y vierta los huevos sobre las verduras. 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 por encima y coloque
la sartén debajo del asador hasta que la frittata queda dorada,
durante 2 a 3 minutos aproximadamente
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