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Repleto de proteinas y calcio, este delicioso plato es la forma

perfecta de empezar el dia.
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1 cucharadita de aceite de oliva

2 cucharadas de pimiento rojo picado
1 cucharada de cebolla picada

Va4 taza de champifones laminados

1 taza de hojas frescas de espinacas baby sin
apretar, enjuagadas

2 huevos batidos
1 cucharada de agua
1 cucharada de queso cheddar rallado

Sal y pimienta

Instrucciones:

1.Calentar el aceite en una sartén antiadherente a fuego medio-alto.
2.Anada el pimiento, la cebolla y los champifiones, y cocine durante dos
minutos o hasta que la cebolla esté tierna.

3.Incorpore las espinacas y cocinelas hasta que se marchiten.

4.Retire las verduras de la sartén y coldéguelas en un envase pequeno.
5.En un envase mediano, bata los huevos, afadiendo agua, sal y pimienta.
6.Vierta la mezcla de huevo en la sartén caliente y deje que se cocine, sin
remover.

7.Cuando el huevo esté listo, vierta el envase de verduras cocidas sobre la
mitad de la tortilla y espolvoree con queso.

8.Utiliza una espatula para doblar la otra mitad de la tortilla sobre las verduras
y el queso.

9.Sirvela caliente.

*La informacion aqui provista es sélo para propdsitos educativos y no para propdsitos de diagndstico. Delta Dental of Puerto Rico, Inc. no endosa ninguna marca de productos de salud oral. Si
tiene alguna pregunta sobre la cobertura y las limitaciones de los servicios, comuniquese con nuestro centro de llamadas. 1-866-622-6120
Delta Dental. (n.d.). Veggie omelet. https://www1.deltadentalins.com/wellness/nutrition/recipes/veggie-omelet.html



Veggie Omelet Q\

Packed with protein and calcium, this delicious dish is the perfect way

to start your day.

Ingredients:
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1 teaspoon olive oil

2 tablespoons chopped red bell
pepper

1 tablespoon chopped onion

Va cup sliced mushrooms

1 cup loosely packed fresh baby
spinach leaves, rinsed

2 eggs, beaten

1 tablespoon water

1 tablespoon shredded cheddar
cheese

Salt and pepper

Instructions:

1.Heat oil in a nonstick skillet over medium-high heat.

2.Add pepper, onion and mushrooms, then cook for two minutes or until
onion is tender.

3.Stir in spinach and cook until it wilts.

4.Remove veggies from skillet and place into a small bowl.

5.In a medium bowl, whisk eggs, adding water, salt and pepper.

6.Pour the egg mixture into the hot skillet and let it cook, without stirring.
7.0nce the egg is ready, empty the bowl of cooked veggies onto half the
omelet and sprinkle with cheese.

8.Use a spatula to fold the other half of the omelet over the vegetables and
cheese.

9.Serve warm.

*The information provided herein is for educational purposes only and not for diagnostic purposes. Delta Dental of Puerto Rico, Inc. does not endorse any brand of oral health products. d ®
If you have any questions about coverage and limitations of services, please contact our call center. 1-866-622-6120 DELTA DENTAL
Delta Dental. (n.d.). Veggie Omelet. https://www1.deltadentalins.com/wellness/nutrition/recipes/veggie-omelet.html
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