Eat Smart « Move More

Huevos Duros

Tiempo de Preparacién: 2 minutos

Tiempo Total: 15-20 minutos

Protein
L\

< Consejos Rapidos

NUtrltlon FaCts » Agregue huevos duros

8 servings per container

8 huevos Serving size 1 serving {50g) a una ensalada para
m una comida saludable y
Calories 70 proteica.

e—— %Da"yva;:: » iGenial para un desayuno
Saurated Fat 169 8% para llevar o un almuerzo
Tz Fat saludable!

Cholesterol 210mg 70%

Sodlum 65mg 3%

Total Carbohydrate <19 0%

Dietary Fiber 0g 0%
Total Sugars  0g
Includes g of Added Sugars

Proteln 69

|

Vitamin D 1mcg 4%

Caim 46mg o Follow us | Like us

Iron 1mg 4%

Potassium 121mg 2%,

*The % Daily Value (DV) tells you how much a
, nutrient in a serving contributes to a daily diet.
Pre pa racion ia(\)/fi)gecalorles aday is used for general nutrition
i

« Colocar los huevos en una olla con capacidad suficiente para que estén ubicados

‘ www.eatsmart.ext.vt.edu
en una sola capa. Agregar agua fria hasta 1 pulgada por encima de los huevos. {
« Llevar a hervor sobre fuego fuerte. This institution is an equal opportunity
. provider. This material was funded by USDA’s
« Apenas rompe el hervor, remover del fuego y cubrir con una tapa. Supplemental Nutrition Assistance Program -
SNAP.

« Dejar los huevos en el agua caliente durante aproximadamente 12 minutos. ‘ ,
This work was supported by the USDA National

Nota: si se utilizan huevos grandes, dejar reposar durante 18 minutos Institute of Food and Agriculture, Expanded Food
and Nutrition Education Program. In accordance
a prOXi mada mente with Federal law and U.S. Department of

Agriculture (USDA) civil rights regulations
« Drenar inmediatamente y colocar los huevos en un bol de agua con hielo hasta and policies, this institution is prohibited from

discriminating on the basis of race, color,

que se enfrien y poder manipularlos. Luego remover la cascara del huevo. national origin, sex, age, disability, and reprisal

or retaliation for prior civil rights activity. (Not all

« Servir tibios o enfriar completamente bajo el agua fria 0 en un bol con agua con | Prohibitedbases apply toall programs,

hielo. Refrigerar. Virglma .
Cooperative

Extension

} Virginia Tech =« Virginia State University

Virginia Cooperative Extension programs and
employment are open to all, regardless of age, color,

(Receta adaptada de: http://msue.anr.msu.edu/news/easy hard-boiled eggs) disability, gender, gender identity, gender expression,
national origin, political affiliation, race, religion, sexual

orientation, genetic information, veteran status, or any
WWW. eats ma rt eXt Vt ed u other basis protected by law. An equal opportunity/
. : s affirmative action employer.




