RECETA

Huevos, tortillas, pimiento, cebolla y queso son una
sabrosa combinacion en esta receta facil y rapida.

Rinde: 4 porciones

Tiempo de coccion/preparacion: aprox. 20 minutos

Fuente: myplate.org

Ingredientes

« 4 tortillas grandes

« 3 cucharadas de aceite de canola

« 1/4 taza de pimenton morrén cortado en cubitos

o 1/4 taza de cebolla picada

¢ 4 huevos ligeramente batidos

¢ 4 cucharadas de queso cheddar, bajo en grasa rallado

Pasos
1.Lavece las manos y el area para cocinar. f .. L |
2.Corte las tortillas en trozos pequeiios. Informacion nutriciona
. . . . Tamaiio de la porcion: 1/4 de receta (138 g)
3.Caliente el aceite en una sartén mediano. - -
Nutrientes Cantidad
4. Agregue las tortillas y revuelva hasta que los trozos Calorias: 398
comiencen a dorarse. Grasa total. 219
Grasa saturada: 49
5.Agregue los pimentones y la cebolla; Sofreir hasta que Colesterol: 187 mg
estén blandos. Sodio: 560 mg

Carbohidratos totales: 38¢g

6.Anada los huevos; revuelva hasta que los huevos estén Fibra dietética: 3g

cocidos. Aziicares totales: 29
Azucares aiadidos: 0g
Proteina 149

7.Retire del fuego y espolvoreé el queso rallado.
8.Tape la sartén y deje que el queso se derrita.
9.Servir inmediatamente.

Utensilios necesarios

o Sartén mediano
o Tazas medidoras
« Batidor o tenedor
o Cuchillo afilado
o Tabla de cortar
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $5.39
Costo promedio/porcién: $1.35
La receta rinde: 4 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes similares
segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.

Ingredientes

7 Anadir 1 al carrito
Aiiadir 1 al carrito % Pimiento morrén

Tortillas Integrales Grandes

m Anadir 1 al carrito
Afiadir 1 al carrito >

e O \ J Cebolla
e " S Huevos grandes, 1 docena

Anadir 1 al carrito
1 oz de queso cheddar rallado
(bajo en grasa)

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis notas de cocina

Consejos de compra

« Compre un bloque de queso y rallalo usted
mismo. Guarde el queso restante, como el
queso cheddar, en el congelador si no lo usa
inmediatamente.

» Agregue un poco de cilantro fresco para darle
mas sabor.
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