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Nutrition Education Program

Shakshuka con tostadas
4 porciones

Shakshuka, que basicamente significa "todo mezclado", es un plato muy popular en los paises del Oriente
Medio, el norte de Africa y el Mediterraneo. Aunque es un platillo tradicional comido en el desayuno, el
almuerzo o la cena, la historia de Shakshuka sigue siendo un misterio.

1 cucharada de aceite vegetal
e 1 cebolla mediana, frotada con un cepillo para verduras limpio
con agua corriente, cortada en cubitos
¢ 1 diente de ajo picado o 1/4 de cucharadita de ajo en polvo
1 pimiento rojo, lavado con un cepillo para verduras limpio con
agua corriente, cortado en cubitos
e 1 lata (15 onzas) de tomates cortados en cubitos o triturados,
sin sal anhadida*
1/2 cucharadita de comino
1/2 cucharadita de pimenton
1/4 cucharadita de pimienta
1/4 cucharadita de sal
4 huevos
1/4 taza de perejil fresco, frotado suavemente con agua
corriente fria, picado o 1 cucharada de perejil seco (opcional)
e 4 rebanadas de pan integral, tostado

Lavese las manos con agua y jabon.

Enjuague los vegetales con agua corriente fria.

En una sartén grande, caliente el aceite a fuego medio. Agregue

la cebolla, el ajo y el pimiento. Saltee hasta que estén tiernos,

como por cinco minutos.

4. Agregue los tomates, el comino, el pimentén, la pimienta y la sal.
Cocine a fuego lento hasta que el liquido se reduzca, como por 5-10 minutos.

5. Use el dorso de una cuchara para crear cuatro concavidades para los huevos. Rompa un huevo en
cada concavidad, cubra y cocine a fuego lento durante 5-8 minutos hasta que los huevos estén listos.
Lavese las manos con agua y jabon después de romper los huevos crudos.

6. Adorne con perejil fresco, si lo desea, y sirva con tostadas integrales.

7. Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro dias.
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Notas
*Se pueden usar cuatro tomates frescos en lugar de enlatados. Cocine por 5 minutos adicionales o hasta
que todo el liquido se reduzca.

Informacién nutricional por porcién: Calorias 250, Grasa total 99, Grasa saturada 29, Colesterol 165mg,
Sodio 360mg, Carbohidratos totales 31g, Fibra 3g, Azucares totales 9g, incluye 0g de azucares agregados,
Proteina 7g, Vitamina D 6%, Calcio 8%, Hierro 15%, Potasio 10%.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricién UNIVERSITY J OF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacion de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e ras
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para LinCOln®

obtener mas informacién, llame al 1-800-430-3244.

Extensidon es una Divisién del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacidn de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep n u |@|



