
8 Porciones 16 Porciones

Ingredientes Peso Medida Peso Medida
Coliflor, rallada 1 libra 1 cuarto de galón 2 libras 2 cuartos de galón

Huevos 2 4

Harina ½ de taza +  
2 cucharadas ¾ de taza

Queso tipo cheddar bajo 
en grasa, rallado 2 onzas ½ taza 4 onzas 1 taza

Sal ½ cucharadita 1 cucharadita

Tots de Coliflor al Horno
   Tiempo para cocinar: 30 minutos
Proceso HACCP #2 Servicio del Mismo Día

1 Porción Proporciona:
CACFP: 0.25 onzas de carne/alternativa de carne, ¼ de taza de verduras   

NSLP: 0.25 onzas de carne/alternativa de carne, ¼ de taza de otras verduras 
SFSP: 0.25 onzas de carne/alternativa de carne, ¼ de taza de verduras 

Porción Rinde Volumen
4 tots 8 porciones, aprox. 1 libra 8 onzas 

16 porciones, aprox. 3 libras
8 porciones, aprox. 5 tazas
16 porciones aprox. 2 cuartos de galón 
y 2 tazas

Preparación

1.	 Caliente el horno a 400°F.  Rocíe una bandeja para hornear con spray antiadherente o cubra con papel para hornear.

2.	 En un tazón mediano, combine la coliflor, los huevos, la harina, el queso y la sal.  Mezcle bien.

3.	 Forme pequeñas bolitas de la mezcla con una cuchara #30 o 2 cucharadas. Ponga en las bandejas para hornear preparadas dejando espacio entre cada pieza.

4.	 Hornee en el horno precalentado a 400°F durante aproximadamente 20 minutos, o hasta que estén doradas y crujientes por fuera.

CCP: Caliente a 165°F o más por al menos 15 segundos.
CCP: Mantenga para servicio caliente en 135°F o más. 
Sirva 4 piezas por persona.
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Nutrientes por Porción
Calorias	  76
Grasa Total	  2.9 g
Grasa Saturada	  1.3 g
Colesterol	  52 g

Sodio	  224 mg
Carbohidratos	  8 g
Fibra Dietética	  1 g
Proteínas	  5 g

Vitamina A	  104 IU
Vitamina C	  27 mg
Hierro	  1 mg
Calcio	  74 mg


