Broccoli Quesadilla

1 Serving « 1 Quesadilla

Tips on Broccoli

How To Store How To Use

Seal broccoli in a plastic bag & Cutinto florets &add to

Health Benefits
Eye health, arterial, lung &

store in the refrigerator for up salads, Sauté in a stir fry or liver function. Promotes
to 10 days. eat fresh as a healthy snack. strong bones & teeth.
Nutrition F
INGREDIENTS utrition Facts

. 1spray can canola oil or olive oil

. 2-100% whole wheat tortilla 6"

. Y4 cup broccoli (fresh or frozen), finely chopped
. 14 teaspoon garlic cloves, diced

. 1 Tablespoon onion, diced

. 1 Tablespoon fresh mushroom, minced

. Y4 cup shredded reduced fat cheddar cheese

. Pepper to taste

DIRECTIONS
1. Preheat a skillet over medium-high heat and spray with canola or
olive oll.

2.  Sauté broccoli, onion, mushroom, and garlic for 3-5 minutes until
onions are transparent. Set mix aside in a bowl.

3. Place one tortilla on the heated skillet.

4. On half of the tortilla, layer 1/2 cheese then broccoli mix. Layer with
1/4 cup of cheese on top, then V%2 cheese.

5.  Fold tortilla in half and heat until the bottom of the tortilla is slightly
browned. Flip and brown the other side, making sure cheese has
melted.

6. Remove the tortilla and cut each quesadilla into four sections. Serve.
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1 servings per container
Serving size quesadilla (1
tortilla) (141g)

Amount per serving

Calories 310

% Daily Value*
Total Fat 11a 14%
Saturated Fat &g 0%
Trans Fat Qg
Cholestercl 15mg 5%
Sodium §30mg 2%
Total Carbohydrate 39g 14%
Distary Fiber 7g 25%
Tedal Sugars 3g
Includes 29 Added Sugars 4%
Protein 15g
|
Vitamin O Bmecg 0%
Calgium 323mg 25%
Iram Zmig 10%
Potazsium 408mg 8%

“The % Daity Walue 1ells you bow much a ralrient in a
=arving af food conlrioutes ta a daly diet. 2,000 calories a
day is used for gereral ruiritian acvics.
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FIND MORE RECIPES
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1 Porcion =1 Quesadilla

Consejos de Brocoli
Como Almacenar Como Usar Beneficios para la Salud
Sella el brocoli en una bolsa de Cortar en ramilletes y afladir a Salud ocular, funcién arterial,
plasticoy guardalo en el las ensaladas, saltear en un pulmonary hepatica, y favorece
refrigerador hasta por 10 dias. salteado o comer fresco como huesosy dientes fuertes.
\ un snack saludable /
LI
INGREDIENTES Nutrition Facts
) ) ) 1 servings per container
* 1lata de spray de aceite de canola o aceite de oliva Serving size quesadilla (1
+ 1tortilla de trigo integral 100% de 6" tortilla) (141g)
* Yitaza de brocoli (fresco o congelado), finamente picado
* Y5 cucharadita de ajo, plcado Amount per serving
* 1Cucharada Cebolla, picada . 31 0
* 1Cucharada de champifén fresco, picado CE|OI'IES
* Yaitaza de queso queso cheddar reducido en grasa rallado % Daily Value®
* Pimienta al gusto Total Fat 11g 1%
Saturated Fat &g 30%
INSTRUCCIONES Sne Fato
. . . . . Cholesterol 15m 5%
1. Precalienta una sartén a fuego medio-alto y rociala con aceite de aglery M9
canola o de oliva Sodium 630mg 27%
R s . Total Carbohydrate 39g 14%
2. Saltea el brocoli, la cebolla, el champiindn y el ajo durante 3-5 Distary Fiber 7g 5%
minutos hasta que las cebollas estén transparentes. Reserva la Total Sugars 3g
mezclaen un b9|. ) . Includes 2g Added Sugars 4%
3. Coloca una tortilla en la sartén caliente. Protein 15g
4. En la mitad de la tortilla, coloca 1/2 del queso y luego la mezcla de ]
brécoli. Cubre con 1/4 de taza de queso encima, luego 1/2 del Vitamin D Omcg 0%
queso restante. Calcium 323mg 25%
5. Dobla la tortilla por la mitad y caliéntala hasta que el fondo esté Iran 2mg 10%
ligeramente dorado. Voltea y dora el otro lado, asegurandote de Potassium 408mg 5%
que el queso se haya derretido. CThe % Dl hmtae o ow uche et
6. Retira la tortillay corta cada quesadilla en cuatro partes. Sirve. day is used for general muirfian advce.
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