ep N EXTENSION

Nutrition Education Program

Tazas de Mini Quiche
6 porciones (Rinde 18 tazas de mini quiche)

Planeé comer con su familia y haga una lista de los alimentos favoritos de su familia.

3 huevos

1/3 taza de leche sin grasa

a cucharadita de sal

Ya cucharadita de pimienta

1 cebolla verde, suavemente frotado bajo agua fria

corriente, cortada en cubitos

e 1 taza de vegetal(es) y/o carne cocida (brocoli, patata,
champifion, pollo, jamon), finamente picados

e ‘A taza de queso bajo en grasa, rallado

Lavese las manos con agua y jabon.
Precalienta el horno a 350°F (180°C). Rocia los moldes para
mini muffins con spray antiadherente y reserva.
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3. Quiebra los huevos por separado en un tazén pequefo y luego viértelos en un tazén de mezcla
mas grande. Lavese las manos con agua y jabon después de romper los huevos crudos. Agrega la

leche, la sal y la pimienta, y bate con un tenedor hasta que estén mezclados.

4. En otro tazén mediano aparte, combina la cebolla, el/los vegetal(es), la carne y el queso. Divide la

mezcla uniformemente en cada molde para muffin.
5. Vierte la mezcla de huevo sobre el/los vegetal(es), carne y queso.

6. Hornea durante 15-17 minutos o hasta que el relleno esté esponjado y dorado, y la temperatura

interna alcance los 160 °F (71 °C) cuando se mida con un termdmetro de cocina.

7. Retira del horno. Deja enfriar unos minutos, luego levanta con cuidado y transfiere a una rejilla de

alambre. Sirve caliente o frio.
8. Guarde la salsa sobrante en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

Notas: Estos se pueden hacer en un molde para muffins regular. La receta produce 6 tazas de quiche

de tamafnio regular y tomara 5 minutos mas para hornear.

Informacién nutricional por porcion (3 tazas de mini quiche): Calorias 80, Grasa total 4g, Grasa
saturada 1.5g, Colesterol 90mg, Sodio 270mg, Total de carbohidrato 2g, Fibra dietética 0g, Azucares

19, Azucares anadidos 0g, Proteina 8g, Vitamina D 6%, Calcio \6%, Hierro 6%, Potasio 2%.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacion de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para
obtener mas informacién, llame al 1-800-430-3244.
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