Muffins de Huevo

12 Porciones » 1 Porcién = 1 Muffin de Huevo

INGREDIENTES

Nutrition Facts
+ 12 huevos
12 samngs per container
* Y% cucharadita de sal Serving size 1 egg muffin
« % cucharadita de pimienta negra Amount per serving
+ % cucharada de aceite de oliva extravirgen Calories 80
——rr
* 1a2tazas de verduras picadas (pimiento rojo, Totai Fat 5 =
pimiento verde, cebolla, espinaca, hongos, Saiurated Fat 159 %
o) Tans Fatg
Gholestro 1857 o
+ Opcional: % taza de mozzarella o queso ‘Sodium 125mg %
cheddar cortado en tiras finitas Total Carbohydrate 1g 0%
Oty Fbor G o
ot Sugars 09
INDICACIONES Includes Og Added Sugars. 0%
T
1. Precaliente el horno a 350 °F. Rocie una bandeja de 12 moldes S
Viamin 1ms e
para muffins con aceite en aerosol. o =
2. En un recipiente grande, bata bien los huevos. Condimente con sal iron 1mg %
y pimienta y deje a un lado. I
TR ————"
3. Caliente una sartén grande sobre fuego medio. Agregue el aceite y e S e

las verduras picadas de su eleccién. Deje dorar; luego escurra el
exceso de aceite. Divida las verduras entre los 12 moldes para
muffins. Agregue un poco de queso si decide usarlo. Vierta los
huevos batidos sobre las verduras para completar % de molde.

4. Hornee durante 20 minutos o hasta que los huevos estén
completamente cocidos. Los muffins deberian estar listos cuando
los quite del horno.

5. Deje enfriar durante algunos minutos y, luego, con un cuchillo
afloje los bordes de los muffins antes de quitarlos. Enfrie y
almacene en el refrigerador durante 3 dias como méaximo o
congele y vuelva a calentar en el microondas o el horno tostador.
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