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Los huevos son unos de los alimentos más versátiles. Pero lo que es todavía más importante, es que, además de tener un buen sabor, son una opción de comida saludable para cualquier momento del día. 


Los huevos son una excelente opción para agregar a casi cualquier desayuno. Se pueden usar en burritos de desayuno, como omelet, en un sándwich, como guarnición o duros para obtener un desayuno sabroso en cualquier lugar. 


¿No sabe qué hacer para almorzar? Puede darle un toque especial a una ensalada esparciendo huevos duros picados sobre ella o puede incluir huevos revueltos en una tortilla de harina de trigo integral y agregarle salsa, sus verduras favoritas y queso.


Este alimento versátil también es un entremés a la hora de la cena. Los huevos son ideales para salteados, quiches o guisos e incluso pueden agregarse como cobertura a las pizzas. Por último, los huevos a menudo son un ingrediente clave en muchos alimentos caseros favoritos como muffins, masas para pizzas y mezclas para preparar panqueques o gofres. 


Los huevos duros también se pueden usar como bocadillos. 


Al cocinar huevos, asegúrese de cocerlos hasta que la yema y la clara se lleguen a cuajar.


Los guisos y los platos relacionados se deben cocinar a temperaturas de 160 °F.


Los huevos duros se deben colocar en una cacerola y se deben cocinar en agua hirviendo durante aproximadamente 15 minutos. Una vez que estén listos, se deben lavar con agua fría hasta que se enfríen.


Al manipular huevos crudos, debe lavarse las manos regularmente y se deben desinfectar los utensilios y las superficies que están en contacto con los huevos. 





Los arándanos son conocidos por su delicioso sabor y alto contenido de nutrientes.


Los arándanos tienen un bajo contenido de grasa y sodio. Son una buena fuente de fibra alimentaria y poseen un alto contenido de vitamina C. 


Durante los meses de verano, los arándanos son productos de temporada y puede encontrarlos a precios más bajos en el supermercado. 


Cuando compre arándanos frescos, elíjalos firmes, bien redondos y secos, de color azul grisáceo y tamaño uniforme. Los arándanos frescos pueden almacenarse en el refrigerador durante 10 a 14 días.
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Los programas educativos del Servicio A&M AgriLife Extension de Texas están abiertos a todo el público, sin distinción de raza, color, sexo, religión, procedencia, edad, discapacidad, información genética o condición de veterano de guerra. Sistema Universitario A&M de Texas, en colaboración con el Departamento de agricultura de los Estados Unidos y los Tribunales de comisionados del condado de Texas.








Receta del mes: Parfait de yogur y bayas





Porciones: 4


Costo por porción: $0,96





Ingredientes:


2 tazas de yogur (con bajo contenido de grasa o sin grasa, natural o de vainilla*)


1 taza de bananas (en rodajas)


1/2 taza de arándanos (frescos)


1/2 taza de frutas opcionales (si lo desea, como fresas, arándanos, melocotones, piña o mangos)


1 taza de granola


Instrucciones


1. Ubique 4 vasos para parfait u otros vasos altos uno al lado del otro.


2. Coloque aproximadamente 1/4 taza de yogur en cada vaso con una cuchara.


3. Cubra con aproximadamente 1/4 taza de fruta.


4. Luego, espolvoree con 2 cucharadas de granola.


5. Repita el proceso.


*Para calcular los costos y realizar el análisis de nutrientes se utilizó yogur de vainilla con bajo contenido de grasa.


Nota: Los ingredientes opcionales no están incluidos en el análisis de nutrientes o costos. 
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Para obtener más información sobre el programa de educación del Programa de Asistencia para la Nutrición Suplementaria (Supplemental Nutrition Assistance Program Education, SNAP-Ed), póngase en contacto con la Oficina local de Extension de su condado. Mejor vida para los tejanos se encuentra en más de 200 condados en todo el país. 





Los programas del Servicio A&M AgriLife Extension de Texas y Mejor vida para los tejanos están disponibles para todo público sin discriminación.








