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Tortilla Espanola
) ) p Informacion Nutricional
Sirve: 5 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 250
Ingredlentes Grasa total 9g
5 papas pequeiias, peladas, cortadas en rodajas Grasa saturada 39
pequenas Colesterol 110 mg
1 cucharada aceite de oliva o aceite vegetal en aerosol Sodio 220 mg
1/2 cebolla mediana picada finamente Total de Carbohidrato 3049
. o . . Fibra dietetica 3
1 calabacin pequefio picado en rodajas ¢
Azucares totales 39
1 1/2 tazas pimientos verdes/rojos en tiras finas
Azlcares Afiadidas N/A
5 setas medianas en rodajas incluidas
3 huevos batidos FralEnEe 159
5 claras de huevos batidas Vitamina D N/A
o ) ) Calcio N/A
pimienta y sal de ajo con hierbas, al gusto
Hierro N/A
3 onzas queso mozzarella bajo en grasa/parcialmente
Potasio N/A

descremado

1 cucharada queso Parmesano

Preparacion

1. Precaliente el horno a 375 °F.

2. Cocine las papas en agua hirviendo hasta que estén
tiernas.

3. En una sartén de teflon afiada rocie el aceite vegetal y
caliente a fuego medio.

4. Afada la cebolla y dérela. Afiada los vegetales y

N/A - Informacién no estéa disponible



sofrialos hasta que estén casi tiernos.

5. En un plato hondo mediano, bata los huevos y las
claras, afiada la sal de ajo con hierbas, la pimienta y el
queso mozzarella. Vierta la mezcla de huevos y queso
sobre los vegetales ya cocidos.

6. Engrase un molde de 10 pulgadas o una sartén que
pueda usarse en el horno. Vierta la mezcla de patatas y
huevo en el molde o sartén. Esparza el queso parmesano
y hornee la tortilla alrededor de 20 a 30 minutos, o hasta
que esté firme y dorada por encima.
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