(Selebrando (W
A LA ESPINACA

ESPINACAS CON QUESO

Rinde para 3

e 3tazas de espinacas baby (picadas o cortadas
con tijeras de cocina en trozos pequenos)

e 1.5 cucharaditas de aceite de oliva

e 1.5 cucharaditas de jugo de limon

e 6 cucharadas de queso cheddar rallado (o
mozzarella, ricotta o queso de cabra
desmenuzado)

e Sal (al gusto)

1.Coloque las verduras en un recipiente que se
pueda colocar en el microondas.

2.Rocie con aceite de oliva y jugo de limoén y
caliente durante 30 segundos.

3.Retire del microondas, cubra con el queso y
caliente durante 15-30 segundos mas hasta
gue el queso se derrita. Espolvoree con sal y
sirvalo.

4.Para preparar en la estufa: Caliente un sartén
antiadherente o de acero inoxidable a fuego
medio. Agregue el aceite de oliva y las
verduras. Revuelva para cocinar hasta que las
verduras se ablanden, de 2 a 3 minutos. Retire
del fuego y coloque en un recipiente. Cubra
con queso, jugo de limdén y sal.

Source: yummytoddlerfood.com

La espinaca es una gran fuente de
vitaminas, mineralesy
antioxidantes, incluidos hierro,
calcio y vitamina K, que son
importantes para el crecimientoy
el desarrollo saludables de los
NiNoS.

Aumenta la inmunidad: los
antioxidantes que se encuentran
en las espinacas pueden ayudar a
reforzar el sistema inmunolégico
de los ninos, protegiéndolos de
infecciones y enfermedades.
Promueve una digestion
saludable: la fibra de las espinacas
promueve una digestion
saludable y puede ayudar a
prevenir el estreAimiento y otros
problemas digestivos en los nifos.
Ayuda a mantener huesos
saludables.

Promueve una piel saludable: la
espinaca esta cargada de
antioxidantes que pueden ayudar
a proteger la piel de su hijo contra
males.




