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Espinacas a la parmesana Q\

Receta apta para diabéticos

Mantén tus dientes y tu diabetes en un nivel saludable con esta receta baja en
azucares, carbohidratos y grasas. Es delicioso, este plato cremoso de espinacas es
una gran fuente de calcio y potasio.

Ingredientes: Instrucciones:
v 30 oz de espinacas 1.Descongelar las espinacas y precalentar el horno a 375 grados.
congeladas 2.Pique finamente la chalota (cebolla) y el ajo. ‘
v' 6 0z de queso crema 3.Seque las espinacas con papel de cocina o un pano de cocina.
v 1chalota (cebolla) mediana 4.Ablande el queso crema durante 30 segundos en el microondas.
v 2 6 3 dientes de ajo grandes 5.Derrita la mantequilla en una cacerola a fuego medio, anada la chalota
v/ 2 cucharadas de mantequilla picada y cocinela durante varios minutos, hasta que se ablande.
v Sal 6.Afada a continuacion el ajo picado, removiendo durante medio minuto.
v Pimienta negra 7.Vierta las espinacas descongeladas y el queso crema y mezcle bien.
v Parmesano rallado 8.Anadir sal y pimienta al gusto.

9.Pasar a una bandeja para hornear y cubrir con parmesano rallado.

10.Hornear hasta que el queso esté dorado (unos 15 minutos).

*La informacion aqui provista es sélo para propdsitos educativos y no para propdsitos de diagndstico. Delta Dental of Puerto Rico, Inc. no endosa ninguna marca de productos de salud oral.
Si tiene alguna pregunta sobre la cobertura y las limitaciones de los servicios, comuniquese con nuestro centro de llamadas. 1-866-622-6120
Delta Dental. (n.d.). Parmesan spinach bake. https://www1.deltadentalins.com/wellness/nutrition/recipes/parmesan-spinach-bake.html




Parmesan spinach bake $¢

Diabetic friendly recipe

Keeps your teeth and diabetes in check with these recipe low in sugars, carbs and fat.
Light and delicious, this creamy spinach dish is a great source of calcium and potassium.

Ingredients:

v
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30 oz frozen spinach

6 0z cream cheese

1 medium shallot

2 to 3 large garlic cloves
2 tablespoons butter
Salt

Black pepper

Grated parmesan

Instructions:

1.Thaw spinach and preheat oven to 375 degrees.
2.Finely chop shallot and mince garlic.

3.Use paper towels or a dishcloth to dry off spinach.
4.Soften cream cheese for 30 seconds in microwave.
5.Melt butter in a saucepan on medium heat, adding chopped
shallot and cooking for several minutes, until soft.

6.Add the minced garlic next, stirring for half a minute.

7.Pour in the thawed spinach and cream cheese and mix thoroughly.
8.Add salt and pepper to taste.

9.Transfer to a baking dish and cover with grated parmesan.

10.Bake until cheese is golden-brown (about 15 minutes).

*The information provided herein is for educational purposes only and not for diagnostic purposes. Delta Dental of Puerto Rico, Inc. does not endorse any brand of oral health products.
If you have any questions about coverage and limitations of services, please contact our call center. 1-866-622-6120
Delta Dental. (n.d.). Pumpkin Soup. https://www1.deltadentalins.com/wellness/nutrition/recipes/pumpkin-soup.html
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