FOODRXx

+ SECOND HARVEST HEARTLAND

Tiempo de preparacién: 3 minutos
Tiempo de Coccién: 12 minutos

Incluido en la caja:
¢ 1lata de tomates en cubitos bajos en sodio
. 1 lata de frijoles negros sin sal,

escurridos y enjuagados

Se necesitan los siguientes ingredientes adicionales:
* 2 huevos
* 1cebolla pequefa (- ¥ taza), finamente picada
¢ 1cucharada de ajo en polvo
¢ 1cucharadita de chile en polvo
% de cucharadita de comino molido

Direcciones:

1. Agregue % de taza de agua y la cebolla a una sartén
pequena a fuego medio-alto; cocine hasta que esté
transltcida (3-4 minutos).

. Agregue los tomates cortados en cubitos, los
frijoles y los condimentos a la sartén y mezcle bien;
cocine por 3-4 minutos a fuego medio. Afada agua
adicional si la mezcla estd seca

. Casque los huevos en la sartén, sin romper las
yemas y asegurandose de que no se toquen entre
si. Continue cocinando durante 4-5 minutos o hasta
obtener la consistencia deseada.

NUTRICION DISENADA PARA USTED.

HUEVO CON ESPECIAS
A LA SARTEN

Informacién Nutricional*

Porciones totales: 1

Tamaiio de la porcién: 2 huevos
Calorias: 350

Grasas: 8 g

Sodio: 415 mg

Carbohidratos: 42 g

Fibra: 14 g

Proteina: 22 g

Porciones de Carbohidratos: 3

*Los datos nutricionales incluyen tomates en cubitos
enlatados sin sal agregada, frijoles rojos enlatados con
50% menos de sodio, 2 huevos marrones grandes, 1 cebolla
blanca pequena y especias.




