iHacel®

CON HUEVOS!

% 12 recetas con huevos para meriendas,
" almuerzos y cenas para que podas decir...

5. ECONOMICAS
PARA TODOS LOS DIAS
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CON HUEVOS!

1. Torta de papa
con huevo y queso

Torta de papa crujiente con queso y huevo.
Un cldsico rendidor, calientito y lleno de sabor tico.

HUEVOS /21 TIEMPO PORCIONES COSTO
3 Huevos 25 Minutos @ 4 PERSONAS MUY ECONOMICO

INGREDIENTES PREPARACION

3 huevos 1. Pelay ralld las papas.

e 3 papas medianas ralladas 2. Escurri el exceso de agua.

e 1 taza de queso rallado 3. Mezcla las papas con los huevos, queso y cebolla.
» 1/4 taza de cebolla picada 4. Agrega sal y pimienta.

e Sal y pimienta al gusto 5. Calentd un sartéen con poco aceite.

» Aceite para cocinar 6. Verte toda la mezcla y cocind a fuego medio.

7. Cuando dore por abajo, volted con cuidado.
8. Cocind hasta que quede bien doradita.

Tip: Servi con natilla o salsa de tomate. Podés agregar chorizo picado
o queso turrialba si querés mas sabor. jAcompand con unas tajadas de
tomate fresco o un pico de gallo para un toque mas saludable!




2. Muffins de iHaccggu!v{;s;
huevo y verduras

Perfectos para llevar. Se hornean en molde para
cupcakes y quedan en porciones individuales.

HUEVOS 7> TIEMPO PORCIONES COSTO
6 Huevos 30 Minutos @ 6 PERSONAS ECONOMICO

INGREDIENTES PREPARACION

* 6 huevos 1. Precalentd el horno a 180°C.

« ’/ chile dulce picado 2. Engrasa los moldes de muffins con aceite o mantequilla.
« '/ cebolla picada 3. Bati los huevos con sal y pimienta.

e Sal y pimienta 4. Reparti el chile y la cebolla entre los moldes.

» Queso blanco rallado (opcional) 5. Cubri con la mezcla de huevo hasta % del molde.

» Aceite en spray o mantequilla 6. Horned 20 minutos hasta que estén firmes y dorados.

Tip: Podés prepararlos el domingo y guardar en la refri para
tener merienda toda la semana. jProba agregarles espinaca,

zanahoria rallada o brocoli picadito para hacerlos aun mas nutritivos! Q‘
pesuelte
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3. Pan
frances salado

|deal para merienda o para acompanar una sopa.

HUEVOS /21 TIEMPO PORCIONES COSTO
3 Huevos 15 Minutos @ 4 PERSONAS MUY ECONOMICO

INGREDIENTES PREPARACION

* 3 huevos 1. Bati los huevos con la leche, la sal y el orégano.

/s taza leche 2. Remoja cada tajada de pan en la mezcla unos

 Sal al gusto segundos por cada lado.

* '/» cdta oregano 3. Calenta el sartén con mantequilla a fuego medio.

» 6 tajadas de pan cuadrado 4. Cocind cada tajada 2-3 minutos por lado hasta dorar.
e 1 cdta mantequilla o aceite 5. Servi caliente. Podés acompanar con natilla o frijoles.

Tip: Sile querés poner queso, agregalo en el sartén
tapado para que se derrita.
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4. Huevo al
nido en pan

El huevo frito que sorprende. Se cocina directo dentro de una tajada
de pan con mantequilla. Doradito por fuera, cremoso por dentro.

HUEVOS —~ TIEMPO PORCIONES COSTQ
2 Huevos 10 Minutos 4 PERSONAS ECONOMICO

INGREDIENTES PREPARACION

» 2 huevos 1. Con un vaso o cortador redondo, hacé un hueco

2 tajadas de pan cuadrado en el centro de cada tajada de pan.

e 1 cdta mantequilla 2. Calenta el sartén a fuego medio y derreti la mantequilla.

* Sal y pimienta al gusto 3. Poné el pan en el sarten y también el pedacito recortado al lado.

* Queso blanco rallado (opcional) 4. Quebra un huevo dentro del hueco del pan. Sazona (sal y pimienta.)

5. Cocina 2-3 minutos hasta que la clara esté firme.
Volted con cuidado y dora 1 minuto mas.

6. Servi caliente con el pedacito de pan
al lado para mojar la yema.

Tip: Si querés la yema bien cocida, tapd el sartén  minuto extra.
Podeés agregar queso blanco rallado encima antes de tapar para que
se derrita. jAcompanad con tajadas de tomate fresco!
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9. Arroz con huevo
frito y platano

El almuerzo tico por excelencia.
Sencillo, completo y alcanza para toda la familia.

HUEVOS /2N TIEMPO PORCIONES COSTO
4 Huevos 20 Minutos 4 PERSONAS MUY ECONOMICO

INGREDIENTES PREPARACION

* 4 huevos 1. Corta los platanos en rodajas diagonales.

4 tazas arroz cocido 2. Frei en aceite a fuego medio hasta dorar por

« 2 platanos maduros ambos lados. Guarda.

» Sal y aceite 3. En el mismo aceite, frei los huevos uno por uno
* Frijoles cocidos (opcional) sin romper la yema.

4. Calenta el arroz con un chorrito de aceite y sal.
5. Servi el arroz con el huevo encimay el platano al lado.

Tip: Si querés que rinda mas, mezcld el arroz con frijoles molidos
antes de servir. Acompand con una ensaladita de repollo con tomate,
culantro, limon, y un poquito de sal... para agregar vegetales al plato.
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6. Chop suey
tico de huevo

Verduras salteadas con huevo revuelto al estilo tico.
Rdpido, colorido y muy nutritivo.

HUEVOS >~ TIEMPO PORCIONES COSTO
4 Huevos 20 Minutos @ 4 PERSONAS ECONOMICO

INGREDIENTES PREPARACION

* 4 huevos 1. Pica todas las verduras en tiras o ralla segun preferencia.

e 1 zanahoria rallada 2. Calentd el aceite y sofrei la cebolla y el chile por 3 minutos.
« '4 repollo picado fino 3. Agrega zanahoria y repollo. Saltea 5 minutos a fuego alto.
* 1 chile dulce 4. Empujad las verduras a un lado y agrega los huevos

1 cebolla batidos al centro.

2 cdas salsa inglesa 5. Revolveé los huevos y mezcld con las verduras.

» Sal y aceite 6. Agrega salsa inglesa y sal.

* Arroz para acompanar 7. Servi inmediatamente sobre arroz blanco.

Tip: El fuego alto es clave para que las verduras
queden crocantes y no aguadas.
2

pesuelte
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7. Picadillo de papa
con huevo duro

El picadillo mads rendidor de todos.
Con papa y huevo duro alcanza para una mesa grande.

HUEVOS /2N TIEMPO PORCIONES COSTO
4 Huevos 30 Minutos 6 PERSONAS MUY ECONOMICO

e

oA »

INGREDIENTES PREPARACION

» 4 huevos duros 1. Cocind los huevos en agua 10 minutos.

* 4 papas medianas 2. Enfriar, pelar y picar en cubos.

* 1 cebolla 3. Peld y cocina las papas en agua con sal 12 minutos. Escurri.
* 1 chile dulce 4. Sofrei la cebolla, el ajo y el chile hasta que

« 2 dientes de qjo queden transparentes.

 Sal, culantro y aceite 5. Agregad las papas y majalas ligeramente con un tenedor.

e Arroz y frijoles para servir 6. Incorpora el huevo picado, el culantro y ajusta la sal.

7. Mezclda todo bien y servi con arroz y frijoles.

Tip: Si querés que rinda aun mas, anadi

taza de chayote picado a la mezcla. Q
A
pesuelte




8. Sopa de fideos iHacggu!v&!
con huevo pochado

Sopa caliente y reconfortante. El huevo se
cuece suavemente en el caldo y queda perfecto.

HUEVOS /2N TIEMPO PORCIONES COSTO
4 Huevos 25 Minutos @ 4 PERSONAS MUY ECONOMICO

-r - e
o

INGREDIENTES PREPARACION
* 4 huevos 1. Hervir el caldo con la zanahoria en rodajas y la cebolla.
» 200g fideos delgados 2. Cuando hierva, agrega los fideos y cocind 8 minutos.
e 1 litro caldo de pollo 3. Abri cada huevo y deslizalos suavemente sobre
O agua con consome la sopa hirviendo.
» 1 zanahoria 4. Tapa y cocind 3-4 minutos hasta que la clara esté firme.
« '/ cebolla 5. Servis cada plato con un huevo y agregads culantro
e Culantro y sal picado al final.

Tip: No revolvas la sopa después de agregar los huevos para que
no se rompan. jAgregale zanahoria, chayote al caldo para una sopa
mas completay colorida!l

R&ueltg

;
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9. Huevos en
salsa de frijoles

Frijoles molidos con huevos pochados encima.
Una cena tica, contundente y lista en minutos.

HUEVOS TIEMPO PORCIONES @ COSTO ]
2 Huevos 10 Minutos 2 PERSONAS "y MUY ECONOMICO

INGREDIENTES PREPARACION

2 huevos 1. Sofrei la cebolla y el ajo picados en aceite 2 minutos.
1’/ taza de frijoles negros molidos 2. Agrega los frijoles molidos y calenta a fuego medio.

« /2 cebolla picada 3. Cuando los frijoles hiervan,

1 diente de qgjo haceé 2 hoyos con una cuchara.

 Sal al gusto 4. Quebra un huevo en cada hoyo con cuidado.

e 1 cdta aceite 5. Tapa el sartén y cocina 4-5 minutos hasta

e Tortillas o arroz para acompanar qgue la clara esté firme.

6. Servi directo del sarten con pan o tortillas.

~

-

. Tip: Si querés la yema bien cocida,dejd  minuto mas tapado.
Servi con tortillas o arrocito blanco. ¢ Tenés tomate, cebolla, culantro
y limon en la refri? jPica todo finito y hacé un pico de gallo express
k para acompanar — le da frescuray color al plato! /
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10. Revoltillo
de verduras

Huevos revueltos con lo que haya en el refri.
La cena mas facil y mas completa de todas.

HUEVOS 21 TIEMPO PORCIONES COSTO
6 Huevos 15 Minutos @ 4 PERSONAS MUY ECONOMICO

INGREDIENTES PREPARACION

* 6 huevos 1. Pica finamente la cebollq, el chile y el tomate.
1 tomate picado 2. Sofrei en aceite a fuego medio 3 minutos.

« ’/2 cebolla 3. Bati los huevos con sal, pimienta y oréegano.

e 1 chile dulce 4. Verti sobre las verduras y revolve

e Sal, pimienta y orégano lentamente con espatula.

1 cdta aceite 5. Cocind hasta que los huevos estén

e Pan o tortillas para acompanar SuQaves pero No secos.

6. Servis de inmediato con pan o tortillas.

Tip: El secreto: retira del fuego antes de que

termine de cuaqjar, el calor residual lo termina solo. '
A
pesuelte




11. Cazuela de 'Haccg?u!vos-
huevo al horno

Huevos horneados en salsa de tomate.
Parece dificil pero es facilisimo y queda increible.

@ HUEVOS >~ TIEMPO PORCIONES @ COSTO
4 Huevos 25 Minutos 4 PERSONAS %"y ECONOMICO

o
------

INGREDIENTES PREPARACION
* 4 huevos 1. Precalentd el horno a 180°C.
1 lata salsa de tomate 2. Sofrei el ajo y la cebolla picados,
(o 3 tomates licuados) agrega la salsa de tomate.
* /> cebolla 3. Sazona con sal, orégano y comino. Cocind 5 minutos.
2 dientes de qjo 4. Verti la salsa en un molde refractario.
e Sal, oréegano y comino 5. Hacé 4 hoyos en la salsa y quebra
* 1 cda aceite un huevo en cada uno.
e Pan o tortilla para acompanar 6. Hornea 12-15 minutos hasta que las

claras cuajen pero la yema esté suave.

. Tip: Sino tenés horno, cubri el sartén
con tapay cocinda a fuego muy bajo minutos.




12. Quesillo de iHacc%?u!vJS!
huevo con papas

Huevos revueltos con queso derretido y papas.
Una cena deliciosa que gusta a chicos y grandes.

HUEVOS 7> TIEMPO PORCIONES COSTO
5 Huevos 25 Minutos 4 PERSONAS ECONOMICO

INGREDIENTES PREPARACION

* 5 huevos 1. Cocina las papas en agua con sal hasta

e 3 papas medianas cocidas gue estén tiernas. Corta en cubos.

« 100g queso blanco rallado 2. Sofrei la cebolla picada en aceite a fuego medio.

* /2 cebolla 3. Agregad las papas y dora 3 minutos.

 Sal y pimienta 4. Bati los huevos con sal y pimienta y verti sobre las papas.
1 cdta aceite 5. Revolvé suavemente e incorporad el queso

mientras los huevos cuagjan.
6. Apagd cuando el queso esteé derretido
y los huevos cremosos.

Tip: El queso fresco rallado le da un sabor especial, pero con cualquier
gueso blanco queda rico. Servi con tajadas de tomate fresco o repollo con
culantroy limén para completar el plato con color y mds vitaminas. Q)

pesuelte
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+[& Seguinos en
nuestras redes sociales

F Haceloconhuevos . Haceloconhuevos d @haceloconhuevos_cr

Encontra mas de
en

www.haceloconhuevos.com

Re"’é\léth




