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Omelets Rápidos y Deliciosos
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 15 minutos

Preparación

(Receta adaptada de: https://www.ag.ndsu.edu/ramseycountyextension/news/extended-to-you/2013-ex-
tended-to-you/seven-steps-to-creating-an-omelet) 

Consejos Rápidos
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} Utilice sus vegetales 
favoritos para crear su 
propia variedad de omelet.

} Agregue una rebanada 
de tostada integral para 
acompañar.

} Los omelets constituyen 
una cena rápida en noches 
ocupadas.

1 cucharadita de aceite de canola, 
dividido
½ taza de relleno como queso en tiras, 
cebollas, espinaca u otros vegetales, 
picados
2 huevos
2 cucharadas de leche al 1%
1/8 cucharadita de sal
1/8 cucharadita de pimienta negra 
molida

• Calentar ½ cucharadita de aceite de canola sobre una sartén a fuego medio. 
Cocinar los vegetales hasta que estén tiernos. Remover de la sartén y dejar reposar 
a un lado.

• Batir los huevos, la leche, la sal y la pimienta en un bol hasta que estén mezclados.
• Calentar el aceite de canola remanente sobre la sartén a fuego medio-alto. Vierta 

la mezcla de los huevos. Empuje gentilmente las porciones cocidas desde los 
bordes hacia el centro con una espátula así los huevos crudos pueden alcanzar la 
parte de la sartén más caliente en el centro. Continuar cocinando, inclinando la 
sartén y moviendo gentilmente las partes ya cocidas como sea necesario.

• Cuando la superficie de los huevos se haya espesado y no haya líquido visible, 
colocar el relleno sobre la mitad del omelet. Doblar el omelet por la mitad con una 
espátula, cubriendo el relleno y deslizar a un plato.


