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Practicar la gratitud puede llevarte a un camino de éxito en
cuanto a lograr cambios reales y duraderos en la salud. Si tienes
una actitud y una perspectiva positivas, estaras mucho mejor
preparado para superar desafios mas adelante a medida que
realizas cambios durante el préximo afo.

Entonces, olvidate de las resoluciones y tinete a nosotros para
21 dias de gratitud.

ACEPTA EL DESAFIO EN
HEART.ORG/

Frittata griega con espinaca, queso

de cabra y pimientos rojos asados
PARA 6 PERSONAS (1 GAJO POR PORCION)

Ingredientes

+ Aerosol antiadherente de cocina. +10 onzas de espinaca congelada
. 4 huevos arandes picada, descongelada, escurrida y
9 ' exprimida hasta que esté muy seca.

+4 clar huevos grandes. . .
cloras de huevos grandes « Y2 taza de pimientos rojos asados,

+1/3 de taza de leche baja en grasa. escurridos, secados con papel toalla
icados.
* %2 cucharadita de orégano Jp!
deshidratado (desmenuzado). + 3 onzas de queso de cabra suave,
desmenuzado.

+ ¥4 de cucharadita de sal.
. . . + 2 cebollas verdes pequefias cortadas
» ¥4 de cucharadita de pimienta. en laminas delgadas.

Indicaciones
» Rocia ligeramente la olla de coccién lenta con aerosol antiadherente de cocina.

« En un recipiente grande, bate los huevos, las claras de huevo, la leche, el orégano,
la sal y la pimienta. Incorpora los ingredientes restantes. Vierte toda la preparacién
en la olla de coccion lenta.

Datos nutricionales

Calorias 121 Colesterol 131 mg , . o
) » Cocinala, tapada, a baja temperatura durante 2,5 a 3 horas o hasta que esté firme (la
Grasas totales 659 Sodio 286 mg frittata no se mueve cuando la olla de coccién lenta se sacude suavemente). Con una
Grasas saturadas 30g ::;rablzgldrutos 4g espdtula anchg, levanta suavemente la frittata de lg olla de coccién lenta. Transﬁergla
a una tabla para cortar. Déjala reposar durante 5 minutos antes de cortarla en porciones.
Grasas trans 009 Fibra dietética 29 Truco de cocina: no te preocupes por el liquido que queda en la olla de coccién lenta
Grasas 109 Azticares g cuando la frittata esta lista, y no lo escurras. Al dejarla reposar, le dards tiempo a la
P frittata para que absorba el liquido; conservard la humedad y el sabor.
GT050§ 2 i 1 Esta receta ha sido reimpresa con el permiso de la 2.° edicién de Healthy Slow Cooker Cookbook. Derechos de autor © 2018 de la American
d 09 Proteina g
monoinsaturadas Heart Association. Publicado por Harmony Books, una impresion de Penguin Random House LLC. Disponible en todas las librerias.

Intercambio dietético: 2 porciones de carne magra.
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