
 

Quesadillas de Brócoli 
  

 

Niños Sanos, Familia Sana 
 

 
Rinde: 4 quesadillas (8 medias) 
Preparación: 25 minutos 
Ingredientes: 
1 ramo de brócoli (2 tazas, picadas) 
1 cucharada de aceite de oliva 
1 cebolla roja, mediana en 
rebanadas (1 ½ tazas) 
1 cucharada de cilantro picado 
¾ taza queso mozzarella, baja en 
grasa, rallada 
8 tortillas de maiz 
Sal  y pimienta 
Nota: Se puede sustituir espinacas 
por el brócoli. En este caso, salte 
pasos #1 &2.  En vez de esto, corte 
las espinacas en tiras y agregue en 
paso #3. 
 
Instrucciones: 
1) Corte el brócoli en tiras de ¼ 
pulgada. 
2) Cocine el brócoli al vapor por 2 
minutos. 
3) Caliente el aceite en una olla. 
Cocine la cebolla hasta que sea 
tierna. Agregue el brócoli, el cilantro, 
la sal y la pimienta. 
4) Caliente la tortilla en un sartén. 
Agregue ½ taza de la mezcla y 1 ½  
cucharada de queso Cubierta con 
otra tortilla y caliente hasta que el 
queso se derrita.   Dore las tortillas 
en ambos lados. Corte en medias y 
sirválas. 
 
 

Meta de mi familia: Vamos a hacer lo mejor 
posible 
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