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DESCRIPCION DEL PRODUCTO

e Lamezcla de huevo deshidratado para todo
uso es una mezcla que contiene huevos,
maltodextrina (un almidén), aceite vegetal, sal
y &cido citrico.

EMPAQUE/RENDIMIENTO

e Lamezcla de huevo viene en paquetes de 6
onzas. Cada paquete rendira el equivalente de 6
huevos grandes cuando se preparen.

ALMACENAMIENTO

e Almacene la mezcla de huevo deshidratado sin
abrir en un lugar fresco y seco.

e Almacene cualquier mezcla de huevo abierta en el
refrigerador.

e Busque alafecha en el paquete que indique
“Mejor si se usa por” o “Mejor si se usa antes de”.

e Para mas informacion en como almacenar y
mantener los alimentos de USDA, favor visitar el
sitio Web de FDD:

http://www.fns.usda.gov/fdd/facts/biubguidance.htm.

PREPARACION/COCCION

e Para preparar el equivalente a 1 huevo entero,
combine 2 cucharadas de mezcla de huevo
deshidratado con ¥4 de taza de agua.

e Para preparar cantidades grandes, mezcle 1 parte
de mezcla de huevo a 2 partes de agua.

USOS Y RECOMENDACIONES

e Lamezcla de huevo para todo uso se puede
preparar para su uso en recetas, o se puede
mezclar con otros ingredientes secos, agregandole
la cantidad correcta de agua para la preparacion
cuando los otros liquidos son afadidos.

e La mezcla de huevo se puede utilizar en recetas
como tortas, muffins, galletas y cazuelas.

e Use la mezcla de huevo preparado para
hacer tortillas de huevo, huevos revueltos, o
platos de huevos horneados.
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INFORMACION

2 cucharadas de mezcla de huevo deshidratado cuenta
como 1 onza en el Grupo de Proteinas de “MyPlate.gov”.

Para una dieta de 2,000-calorias, la recomendacién diaria es

alrededor de 5 %2 onzas.

INFORMACION DE SEGURIDAD
ALIMENTICIA

e Lamezcla de huevo preparado debe utilizarse
inmediatamente o refrigerarse y usarse dentro de
1 hora.

e Soélo prepare la cantidad de mezcla de huevo
necesaria para una receta o una comida.

OTROS ENLACES INFORMATIVOS

e www.nutrition.gov
e www.choosemyplate.gov
e www.fns.usda.gov/fdd/

INFORMACION NUTRICIONAL

Tamafio de la Porcién: 2 cucharadas (17g) mezcla de
huevo

Cantidad Por Porcién

Calorias 80 Calorias de grasas 50

% de Valor Diario*
Grasa Total 6g 9%
Grasas Saturadas 1.5g 9%
Grasas Trans Og
Colesterol 190mg 63%
Sodio 100mg 4%
Total de Carbohidratos 4g 1%
Fibra Dietética 0g 0%
Azucar Og
Proteina 6ﬂ
Vitamina A 0% Vitamina C 0%
Calcio 2% Hierro 4%

* Los Porcentajes de Valores Diarios se basan en una dieta de 2,000
calorias.
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QUESADILLA CON HUEVOS

RINDE ALREDEDOR DE 4 PORCIONES

Ingredientes

e 2 cucharadas mezcla de huevo
deshidratado

e Ystaza agua
e Aceite antiadherente en aerosol

e Y taza queso cheddar bajo en grasa,
rallado

e 4 tortillas de harina (pequefias)
e 4 cucharadas de salsa (si gusta)

Preparacion

1. Combine la mezcla de huevo deshidratado y el agua
en un tazon. En una sartén cubierta con aceite
antiadherente en aerosol, cocine los huevos a fuego
medio, mezclandolos ocasionalmente, hasta que
estén revueltos y firmes.

2. Coloque 2 cucharadas de queso y ¥4 de los huevos
revueltos en cada tortilla.

3. Caliente 2 quesadillas a la vez en el microondas a
nivel alto de 30 a 45 segundos o hasta que el queso
se derrita.

4. Cubra con la salsa, si estd usando, y doble la tortilla
por la mitad. Para servir, utilice un cuchillo o una
rueda para cortar pizza y corte la quesadilla en
porciones.

Recomendaciones

Estos se pueden preparar simples o con ingredientes
tales como pimientos, tomates, hongos, o cebollas. En
lugar de utilizar un horno microondas, usted puede
calentar las tortillas en una sartén o plancha hasta que el
queso se derrita.

Informacién Nutricional para 1 porcion (1 tortilla) de Quesadilla con Huevos

Calorias 170 | Colesterol 100mg | Azucar 19 Vitamina C 2mg
Calorias de Grasa 50 | Sodio 340mg | Proteina 99 Calcio 100mg
Grasa Total 3g | Total de Carbohidratos 199 | Vitamina A 19ER Hierro img
Grasa Saturada 2g | Fibra Dietética 1g

Receta adaptada del “SNAP-ED Connection Recipe Finder”

TOSTADA FRANCESA FANTASTICA

RINDE ALREDEDOR DE 2 PORCIONES

Ingredientes

e 4 cucharadas de mezcla de huevo deshidratado
e YStaza agua

e Atazaleche descremada

e Y cucharadita extracto de vainilla

e Aceite antiadherente en aerosol

e 6 rebanadas pan de trigo integral

e 2 cucharaditas canela molida (si gusta)

e Almibar (si gusta)

Preparacion

1. Precaliente una plancha o sartén grande a fuego medio
en la cocina.

2 Ponga la mezcla de huevo deshidratado y el agua en un
recipiente no muy profundo y revuelva hasta que se
mezclen bien. Agregue la leche y vainilla. Mezcle bien
con un tenedor.

3. Cubra la plancha o sartén con aceite
antiadherente en aerosol.

4. Moje ambos lados del pan, una rebanada a la vez, en la
mezcla de huevo y cocinelos en la plancha caliente o
en la sartén.

Cocinelos por un lado hasta que se doren. Gire el pan

sobre el otro lado para cocinarlo. Tomara alrededor de
4 minutos por cada lado. Si utiliza canela, espolvoréela
por encima. Si utiliza almibar, rocielo sobre la tostada

francesa preparada.

Informacion Nutricional para 1 porcion (1 porcion) de Tostada Fantastica Francesa

Calorias 110 Colesterol 65mg Azlcar 39 Vitamina C Omg
Calorias de Grasa 30 Sodio 190mg Proteina 5g Calcio 55mg
Grasa Total 39 Total de Carbohidratos 15g | Vitamina A 19ER Hierro 1mg
Grasa Saturada 1g Fibra Dietética 29

Receta adaptada del “Food.com”

Estas recetas, presentadas por USDA, no han sido probadas o estan

darizadas. USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades




