FOODRXx
4 SECOND HARVEST HEARTLAND TORTILLA DE VERDURAS

Tiempo de preparacién: 10 minutos
Tiempo de Coccién: 30 minutos

Incluido en la caja:

+ 1lata (15 oz) de verduras mixtas sin sal,
escurridas y enjuagadas

« Y% de taza de leche al 1%

Se necesitan los siguientes ingredientes adicionales:
* 6 huevos, ligeramente batidos

* 1 batata, finamente picada

. 3% de taza de queso cheddar rallado

* 1 cebolla pequena (~ % taza), picada

Informacién Nutricional*

Direcciones: :
R Porciones totales: 6
Precaliente el horno a 350 grados F. Tamafio de la porcién:

. Combine los ingredientes en un tazén mediano; 1rebanada (4" x 2 %")
mezclar para combinar. Calorias: 190

. Vierta el contenido en un recipiente cuadrado Grasas: 7 g
para hornear de 8x8” bien engrasado o una Sodio: 1_68 mg
bandeja redonda de 9. Carbobhidratos: 14 g

. Coloque en el horno y hornee por 30 minutos o Fibra: 3 g

Proteina: 11 g
hasta que los huevos se espesen. Porciones de Carbohidratos: 1

;onseIO: IAg re%ue verduras de, hoja (,GSDI_naca o col *Los datos nutricionales incluyen vegetales mixtos sin sal
rizada), champifiones, calabacin o brocoli antes de enlatados, leche al 1%, huevos marrones grandes,

2 1 camote fresco, queso cheddar fuerte rallado Kraft
hornear para obtener mas verduras y sabor! ' una cebolla blanca pequeria,

NUTRICION DISENADA PARA USTED.




