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Pizza Vegetariana Fresca

Esta receta contiene m‡s de un tipo de fruta o verdura, enriquecidos con diferentes
nutrientes. Pruebe  las diferentes clases y colores.

Ingredientes:

1 paquete de panecillos tipo “crescent” bajos en grasa
4 onzas de queso crema sin grasa
1/4 de taza de mayonesa sin grasa
1/2 de taza de crema agria sin grasa
1/2 cucharadita de albahaca deshidratada (o tomillo)
1/2 taza de brócoli, picado
1/2 taza de coliflor, picado
1/4 taza de chile pimiento verde, finamente picado
1/2 taza de zanahoria, finamente picada
1/3 taza de queso tipo Cheddar bajo en grasa, rallado

Preparaci—n:

1. Caliente el horno a 350° Farenheit.
2. Desenrolle los panecillos y p—ngalos en una bandeja para horno.

Hornee por 10 minutos.
3. Mezcle juntos el queso crema, la mayonesa, la crema agria y la

albahaca; mezcle hasta que estŽ suave.
4. Unte la mezcla anterior en los panecillos enfriados.
5. Espolvoree los vegetales picados y el queso tipo ÒcheddarÓ rallado

sobre la mezcla de queso crema.
6. Sirva inmediatamente. Refrigere lo que sobre r‡pidamente.

Consejos: Ensaye a sustituir los panecillos por tortilla integral. Use
vegetales que son de temporada y que est‡n a m‡s bajo costo. 4 porciones de 2 trozos

cada una

Fuente de Informaci—n: OSU Oficina de Extensi—n. Para m‡s recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra p‡gina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu


