Ninos Sanos, Familia Sana
Quesadillas de Bracoli

e

Rinde: 4 quesadillas (8 medias)

Preparacion: 25 minutos
Ingredientes:

1 ramo de brocoli (2 tazas, picadas)
1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla roja, mediana en
rebanadas (1 %2 tazas)

1 cucharada de cilantro picado

¥ taza queso mozzarella, baja en
grasa, rallada

8 tortillas de maiz
Sal y pimienta

Nota: Se puede sustituir espinacas
por el brécoli. 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 brdcoli en tiras de ¥
pulgada.

2) Cocine el brécoli al vapor por 2
minutos.

3) Caliente el aceite en una olla.
Cocine la cebolla hasta que sea
tierna. Agregue el brdcoli, el cilantro,
la sal y la pimienta.

4) Caliente la tortilla en un sartén.
Agregue Y taza de la mezclay 1 ¥
cucharada de queso Cubierta con
otra tortilla y caliente hasta que el
qgueso se derrita. Dore las tortillas
en ambos lados. Corte en medias y
sirvélas.

Nutrition Facts

Serving Size (86g)

Servings Per Container

Amount Per Serving

Calories 120  Calories from Fat 35

% Daily Value®

Total Fat 4g 6%
Saturated Fat 1.5g 8%
Trans Fat Og

Cholesterol 5Smg 2%

Sodium 105mg 4%

Total Carbohydrate 169 5%
Dietary Fiber 3g 12%
Sugars 1g

Protein 6g

|
VitaminA15%  + Vitamin C 45%
Calcium 20% * lron 4%

*Percent Daily Values are basad on a 2,000 calone
det. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:
Calones: 2,000
Total Fat Lessthan 659
Saturated Fat  Lessthan 209
Cholesterol Lessthan  300mg
Sodum Lessthan 2,400mg
Total Carbohydrate 3009
Duatary Fiber 2%
Calones per gram
Fat9 + Carbohydrate4 + Prolein 4

Meta de mi familia: Vamos a hacer lo mejor
posible
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