Ingredients: 30 Min | Serves 8
+ 2 Thsp olive oil

* 5 cloves garlic, minced Nutrition Facts
° 4 reen OnionS, ShCed 8 servings per recipe
o :13/ Ib C?oo/kled lefa? ha”r(n, diced Serving size (3789)
° Cu S ) OW-a ml Amountpnr_scrving
< 23 (?up all-purpose flour Calories 3_00
+ 3 cups unsalted chicken broth - R
+ 2 lbs unpeeled potatoes, finely diced Saturated Fat 49 2]
« 1 Thsp Italian seasoning (salt-free) e s
* 11/2 cups reduced-fat shredded cheddar cheese, | Sodium sioms 25%
e Total Carbohydrate 35g 13%
divided Dietary Fiber 3g 1%
* 1/2 cup plain non-fat Greek yogurt P T —
Protein 20%
Preparation: Ebmering
1. Inalarge stockpot, heat oil over medium. Add Fotesaan g o
arlic, onions & ham. Cook 2-3 minutes, stirring
throughout. -

2. Gradually stirin milk & flour. Cook 2-3 minutes
or until thickened, stirringi constantly.

3. Stirin broth, potatoes & Italian seasoning. Bring
to a boil. Reduce heat to medium-low. Cover
& simmer 15-20 minutes or until potatoes are
fork-tender, stirring occasionally.

4. Remove from heat. Use a fork or potato masher
to ?lmash potatoes. Stirin 1 cup cheese. Mix
well.

5. Serve topped with remaining cheese & yogurt.
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Ingredientes: 30 Min | Porciones 8
* 2 cucharadas de aceite de oliva
* 5 dientes de ajo, picados finamente Informacion Nutricional
* 4 cebollas verdes, en rodajas . Spordonesporenvase
* 112 b de jamén magro cocido, cortado en CUDIOS | a————
+ 3 tazas de leche baja en grasa al 1% P~y
+ 23tazadeharnatodouso Calorias 3?0
+ 3tazas de caldo de pollo sin sal afiadida Grasa Totaies 105 7
* 21Ibs de papas sin pelar, cortadas en cubitos e e il
* 1 cda de condimento italiano (sin sal) Comsmiloog o
* 1112 tazas de queso cheddar bajo en grasa, s
rallado y dividido Fibra Dietéica 3g 1%
* 1/2 taza de yogur griego sin grasa natural s
o Proteina 20g
° I
itamina D 1mcg %
Preparacion: Vameat ! m
. Calcio 341mg 25%
1. Enunaolla grande, calentar el aceite a fuego Fiero 2mg 0
medio. Ariadir el ajo, la cebolla y el jamon. —
Cocinar 2-3 minutos, revolviendo todo. e S ——

2. Poco a poco afiadir la leche y la harina. Cocinar
2-3 minutos 0 hasta que espese, revolviendo
constantemente.

3. Afadir el caldo, las papas y el condimento
italiano. Llevar a hervor. Reducir a fuego medio-
bajo. Cubrir y cocinar a fuego lento durante 15-
20 minutos o hasta que las papas estén tiernas,
revolviendo ocasionalmente.

4. Retirar la olla del fuego. Usar un tenedor o
triturador de papas para aplastar las papas.
Afadir una taza de queso. Mezclar bien.

5. Servir con el resto del queso y el yogur.
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