
Frittata de Verduras
Sirves 4

Ingredientes:
2 tazas de verduras, picadas 
   (hongos, cebollas, pimientos, tomates)
6 huevos
1/4 taza de leche descremada
1/2 taza de queso rallado

Preparación:
1.    Caliente una sartén apta para el horno a fuego medio. Rocíe con aerosol an-
tiadherente para cocinar. Agregue las verduras y saltee hasta que estén tiernas, 
de 3 a 5 minutos. Reduzca el fuego a medio-bajo.

2.    Mientras se cocinan las verduras, bata los huevos y la leche juntos en un 
tazón mediano. Agregue el queso.

3.    Encienda el asador del horno en alto (broil).

4.    Vierta los huevos sobre las verduras. 
Coloque la tapa. Cocine hasta que los huevos 
estén casi cuajados, unos 6 minutos. No 
revuelva y no retire la tapa.

5.    Retire la tapa de la sartén y coloque la 
sartén en el horno. Asar hasta que los huevos 
estén completamente cuajados y ligeramente 
dorados, de 2–3 minutos.
 
 
CONSEJOS
Use verduras sobrantes, verduras congeladas 
que han sido descongeladas o verduras en-
latadas que han sido drenadas y enjuagadas.

Source:  Spend Smart.  Eat Smart., Iowa State University Extension 
and Outreach, https://spendsmart.extension.iastate.edu/recipe/veg-
etable-frittata/
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