Tiempo de Preparaciéon: 10 minutos

Tiempo Total: 55 minutos

Proteina
5D

ke B

Ingredientes

Aerosol antiadherente para
cocinar

1 taza de queso cottage, reducido
en grasa

5 huevos

Y2 cucharadita de ajo en polvo

8 cucharadita de pimienta negra
molida

3 muslos de pollo sin piel y
deshuesados, cocinados y en
tiras

10 onzas de brocoli picado
congelado, descongelado

¥ cebolla, picada finamente

Y2 zanahoria, en tiras

%4 taza de queso cheddar
reducido en grasa, en tiras

Preparacion

e Calentar el horno a 350°F.

* Rociar una fuente para horno con el aerosol antiadherente y

dejar a un lado.

Nutrition Facts

8 servings per container

Serving size 1 serving
(147.21g)
Calories 140
% Daily Value*
Total Fat 59 6%
Saturated Fat  2g 10%
Trans Fat  0Og
Cholesterol 160mg 53%
Sodlum 300mg 13%
Total Carbohydrate 5g 2%
Dietary Fiber 1g 4%

Total Sugars  2g

Includes g of Added Sugars
Proteln 179

|
Vitamin D Omeg 2%
Calcium 125mg 10%
Iron 1mg 6%
Potassium 275mg 6%

*The % Daily Value {DV) tells you how much a
nutrient in a serving contributes 1o a daily diet.
2,000 calories a day is used for general nutrition

advice
=

* En un bol para mezclar, combinar el queso cottage, los
huevos, el ajo en polvo y la pimienta negra.
* En la fuente para horno, colocar el pollo, los vegetales y el

gueso cheddar en capas. Colocar la mezcla del huevo sobre

los ingredientes.

 Hornear durante 30-40 minutos o hasta que la superficie se
dore y cuando al insertar un cuchillo en el centro, éste salga

limpio. Dejar reposar durante 5 minutos antes de cortar.

)

(Receta adaptada de: https://recipes.sparkpeople.com.)
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Consejos Rapidos
» Puede reemplazar el

brdcoli congelado por
su version fresca.

» Para un sabor
diferente, agregue
otros vegetales
como los tomates,
la espinaca, los
champifones,
esparragos,
calabacitas o
pimientos.

» Reemplace el pollo por
jamon, tofu o salchicha
italiana.
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