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Revuelto de Arúgula
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 15 minutos

Preparación

(Receta adaptada de: http://www.theowlwiththegoblet.com/2014/01/scram-
bled-eggs-with-wilted-arugula.html) 

Consejos Rápidos

Virginia Cooperative Extension programs and 
employment are open to all, regardless of age, color, 
disability, gender, gender identity, gender expression, 
national origin, political affiliation, race, religion, sexual 
orientation, genetic information, veteran status, or any 
other basis protected by law. An equal opportunity/
affirmative action employer.

This institution is an equal opportunity 
provider. This material was funded by USDA’s 
Supplemental Nutrition Assistance Program - 
SNAP.

This work was supported by the USDA National 
Institute of Food and Agriculture, Expanded Food 
and Nutrition Education Program. In accordance 
with Federal law and U.S. Department of 
Agriculture (USDA) civil rights regulations 
and policies, this institution is prohibited from 
discriminating on the basis of race, color, 
national origin, sex, age, disability, and reprisal 
or retaliation for prior civil rights activity. (Not all 
prohibited bases apply to all programs.)

} Agregue cebollas 
o pimientos como 
fuente extra de 
vegetales.

} ¡No olvide agregar 
una rebanada de pan 
integral tostado! 

4 huevos
¼ taza de leche al 1%
1/3 taza de queso cheddar 
reducido en grasa, rallado
½ cucharadita de pimienta negra 
molida
1/8 cucharadita de nuez moscada 
molida
½ cucharadita de aceite de canola
1 taza de arúgula, picada

• Batir los huevos, la leche, la pimienta negra y la nuez moscada en un bol 

hasta que esté bien mezclado.

• Calentar el aceite en una sartén sobre fuego medio-bajo hasta que esté 

caliente.

• Verter la mezcla del huevo. 

• A medida que los huevos comienzan a asentarse, jale lentamente la 

espátula sobre la sartén hasta formar grumos grandes y suaves. Mezclar la 

arúgula.

• Continuar cocinando, jalando, levantando y plegando los huevos hasta que 

no quede líquido visible.

• Remover del calor, mezclar el queso a la preparación y servir 

inmediatamente.


