
Ingredientes: 
 
3 dientes de ajo picados 
1 taza de cebolla picada 
½ libra de champiñones frescos, rebanados 
½ cucharadita tomillo seco 
10 onzas. bolsa de espinacas frescas 
1 cucharada. agua 
2 ½ taza de sustituto de huevo, equivalente 
a 10 huevos 
1 cucharadita eneldo seco o 1 cucharada. 
eneldo fresco 
¼ de cucharadita pimienta negra 
¼ taza de queso feta 

Frittata de Espinacas y Champiñones 

Direcciones: 
 
1. Precaliente el horno a 350 F. 
2. En una sartén antiadherente para horno, sofría el ajo y la cebolla 
en aceite de oliva durante unos 5 minutos. 
3. Agregue los champiñones, las zanahorias y el tomillo. Cocine 5 
minutos. Retire la sartén de la estufa. 
4. Coloque las espinacas en una cacerola aparte. Agrega 1 cu-
charada agua. Tape y cocine hasta que se ablanden. 
5. Escurrir las espinacas y dejar enfriar en un colador. Exprime 
cualquier líquido. Picar las hojas. 
6. En un tazón grande, bata el sustituto de huevo, la gasa de alba-
haca, el tomillo picado, el eneldo y la pimienta. 
7. Agregue la mezcla de espinacas, champiñones y queso feta. 
8. Limpiar la sartén antiadherente. Rocíe con aceite en aerosol. Re-
greso 
sartén al fuego a fuego medio. 
9. Cuando la sartén esté caliente, vierta la mezcla de huevo. 
10. Coloque en el horno, sin tapar. Compruebe la frittata en 10 
minutos. Verifique cada 5 minutos a partir de entonces hasta que el 
centro de la frittata esté ligeramente firme. No cocine demasiado. 
11. Cuando la frittata esté lista, coloque una fuente grande sobre 
sartén. Voltee la sartén para que la frittata caiga sobre el plato. 
Cortar en seis trozos y servir. 

 
Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Wellness Program para Empleados al (909) 651-

4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu  


