
 
 

La proteína sin grasa 
es mejor 

 

Huevos al estilo Mexicali 
 
Rinde: 6 porciones de 1 huevo y ½ taza de mezcla de frijoles.  
Tiempo de preparación: 5 minutos 
Tiempo de cocción: 10 minutos  
 

Ingredientes: 
 
2 tazas de salsa 
2 tazas de frijoles pintos cocidos o de lata, escurridos 
6 huevos 
6 cucharadas de queso rallado  
 

Preparación: 
 

1. Caliente la salsa y los frijoles en una sartén mediana a fuego medio 
hasta que la salsa hierva. 

2. Quiebre los huevos uno por uno en un tazón y cuidadosamente 
viértalos  en la salsa burbujeante. 

3. Tape la sartén, reduzca el fuego a medio-bajo y cocine hasta que los 
huevos estén firmes (alrededor de 4 a 6 minutos). 

4. Espolvoréeles el queso rallado encima. Tape hasta que el queso se 
derrita. 

5. Sirva con arroz y tortillas. 
6. Refrigere las sobras. 

¡Sea creativo! 
Sustituya los frijoles pintos por frijoles 
negros o rojos.

 
 
 
 
Coma bien: ¡Desarrolle huesos fuertes! 

 

 

 
 
 
Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, División de Agricultura Servicio de Extensión Cooperativa 

 
Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperación 

La Extensión del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religión, genero, edad, discapacidad, 
estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AccióAfirmativa/ Oportunidad igual para todos. 


