e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Tortilla Francesa (omelette)
2 porciones

Planeé comer con su familia y haga una lista de los alimentos favoritos de su familia.

3 huevos pimienta negra o de cayena, a gusto

1 cucharada de leche o agua

Ya cucharadita de sal (opcional)

Pimienta negra o de cayena, a gusto

Relleno adicional: vegetales, queso, jamdn, pavo (opcional)

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. En un tazén pequefio, bata bien con un tenedor los huevos, la leche, la sal y la
pimienta, al gusto.

3. Rocie una sartén pequefa con un espray antiadherente. Precaliente la sartén a fuego
medio-alto. Vierta los huevos batidos.

4. Mientras los huevos se cocinan, incline la sartén suavemente para mover las porciones
cocidas al centro y dejar cocinar el resto de la mezcla.

5. Silo desea, afiada el relleno adicional mientras los huevos aun se cocinan. Doble la
tortilla o enrollela.

6. Transfiera la tortilla de la sartén a un plato.

7. Guarde las sobras en un recipiente cerrado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

Informacién nutricional por porcién: Calorias 110, Grasa total 79, Grasa saturada 2.5g, Proteina
10g, Total de carbohidrato 1g, Fibra dietética 0g, Aztcares 1g, Azlcares afiadidos 0 g, Sodio 110mg.

Fuente: Extension de Nebraska
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