GREATE:

BETTER HEALTH.C
en espanol

Un omelet (tortilla de huevos)

Prepare un delicioso omelet (tortilla de huevos) hecho con alimentos simples. Solo
tiene que escoger un producto de cada categoria y seguir las instrucciones. jUse su
imaginacion! Cada omelet (tortilla de huevos) alcanza para 1 adulto.

Prepare el relleno de su eleccion; coloque a un lado

e Vegetales-cebolla, pimiento verde, hongos, tomate, salsa, chiles/ajies verdes, brocoli, calabaza, etc.
e Queso rallado-cheddar, mozarela, Suizo, Americano, parmesano, feta, etc.
e Carne cocida/preparada-jamon, tocino, jamon, pollo, etc.

Quiebre 2 huevos y coloquelos en un tazén pequeno

Agregue en el tazon sal, pimiento, agua, y hiervas. Revuelva suavemente.

e Agua: 2 cucharadas
e Hiervas: 1 cucharada de cebollines y/o perejil (opcional)

Caliente el sartén para tortilla, o sartén antiadherente a fuego (temperatura) medio-alto. Rocie con
aerosol de aceite (para cocinar).

Agregue la mezcla de huevos al sartén y asegurese que la base tenga una capa uniforme.

Mueva con una espatula los huevos cocidos/cocinados desde el borde de la sartén y deje que el
liquido de los huevos pasen por debajo.

Agregue el relleno sobre el centro del omelet (tortilla de huevos).
Doble el omelet en tres partes y paselo al plato.

~

El sartén debe estar caliente cuando le agregue el aerosol de aceite para cocinar de manera que chisporrotee. Vierta la
mezcla de los huevos sobre el sartén. Rocie la mezcla de manera uniforme sobre la base del sartén. Suavemente empiece
a jalar la parte del huevo cocinado hacia el centro del sartén y deje que el liquido del huevo corra por debajo. Cuando los
huevos estén listos en su mayor parte pero la parte de arriba todavia esté un poco liquida, agregue el relleno escogido.
Doble el omelet (tortilla) con una espatula y cuidadosamente paselo al plato.



Recetas de omelet

iUna despensa que esta abastecida con alimentos integrales le ayudara a preparar deliciosos omelets (tortillas de huevos)
como estos!

OMELET CON RELLENO ESTILO RANCHERO OMELET CON RELLENO ESTILO GRIEGO

« Jitomate cherry, cortados en mitades * Hongos/champifiones en rebanadas/rodajas
* Hongos/champinones cortados o Cebollas verdes picadas

 Cebolla colorada picada » Tomate cortado en cuadritos

e Perejil fresco o Aceitunas picadas

e Queso Cheddar e Queso Feta

e Salsa para ensalada/aderezo (dressing) ranch sin grasa

OMELET CON RELLENO ESTILO GARDEN (HUERTA)
OMELET CON RELLENO ESTILO MEJICANO » Hongos/champifiones en rebanadas/rodajas

Frijoles Pintos o negros—refritos o enteros e Rebanadas/rodajas de calabaza amarilla de verano (yellow
summer squash)

e Salsa
 Zuquini cortado en rebanadas/rodajas

Rebanadas/rodajas de aguacate

« Queso Monterrey Jack * Pimiento rojo cortado

» Comino vy chile/aji en polvo (anadido a los huevos) + Cebolla picada

4 QUGSO parmesano

Albahaca vy ajo en polvo (afadido a los huevos)

Puede cambiar los ingredientes basicos en su platillo al simplemente cambiar las hierbas y especies que usa.
Por ejemplo, use las siguientes hierbas y especies para obtener estos sabores:

Sabor a comida Mexicana-Use comino, orégano, polvo de chile/aji, cilantro, y ajo
Sabor a comida Italiana-Use albahaca, orégano, perejil, y ajo
Sabor a comida Asiatica-Use salsa de soya, jengibre, ajo, chile/aji, y circuma

Sabor a comida para el Dia de Accién de Gracias-Use romero, salvia, tonillo, y perejil
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