
What's up with eggs
and cholesterol

Y E S ,  EGG S  H A V E  CHO L E S T E RO L .  B U T
EGG S  H A V E  A  V E R Y  SM A L L  E F F E C T  ON
YOU R  B LOOD  CHO L E S T E RO L  L E V E L .

S A T U R A T E D  F A T S  F OUND  I N  ME A T S
A ND  F U L L - F A T  D A I R Y  P RODUC T S  H A V E
A  MUCH  GR E A T E R  E F F E C T  ON  YOU R
B LOOD  CHO L E S T E RO L  L E V E L S  A ND
CAN  I N C R E A S E  YOU R  R I S K  F O R  

H E A R T  D I S E A S E

EGG S  A R E  S U P E R  NU T R I T I O U S ,  B U T
SOM E  O F  T H E  F OOD S  WE  O F T E N  E A T
W I T H  T H EM  A R E  L E S S  H E A L T H Y  -  L I K E
B U T T E R ,  S A L T ,  A ND  P ROC E S S E D  ME A T S

L I K E  B ACON  A ND  S A U S AG E

T A K E  HOME  ME S S AG E :  R E DUC E  YOUR

S A T U R A T E D  F A T  I N T A K E  R A T H E R

T H AN  R E S T R I C T I NG  YOUR  EGG

I N T AK E .  EN JO Y  A  NU T R I T I O U S  EGG

OR  TWO  T OD A Y !

Get egg-cited for info on...

THE INCREDIBLE EGG!

Place eggs in a saucepan and cover
with cold water. Bring water to a boil
and immediately remove from heat. 
Cover and let eggs stand in hot water
for 10-12 minutes. Remove from hot
water, cool, peel, and chop.
Place the chopped eggs in a bowl.  Stir
in the mayonnaise, mustard, and green
onion. Season with salt, pepper and
paprika. Spread on your favorite whole
grain bread, crackers or sandwich wrap,
or try using lettuce leaves!

1.

2.

Eggs provide:
 High quality protein

Healthy fats
B vitamins, Vitamin D, phosphorus

 Antioxidants that offer major benefits for eye health!

Ingredients:
2 eggs
2 tablespoons lite

¼ teaspoon prepared yellow mustard
1 tablespoon green onion, chopped
salt and pepper to taste
pinch of paprika

mayonnaise

Eggs are among
the most

nutritious
foods on the

planet!

D I D  Y O U  K N O W ?

High in Nutrition 

Low in cost

ONE  EGGI S  ONLY80CALOR I ES !

Egg Salad Sandwich

Instructions:

This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP).
Created by Mackenzie Lane UConn Dietetics student.

This institution is an equal opportunity provider.



Qué pasa con los
huevos y el colesterol

S Í ,  L O S  HU E VO S  T I E N E N  CO L E S T E RO L .

P E RO  L O S  HU E VO S  T I E N E N  UN  E F E C TO
MU Y  P EQU EÑO  E N  S U  N I V E L  D E

CO L E S T E RO L  E N  L A  S A NG R E .  L A S  GR A S A S
S A T U R A D A S  QU E  S E  E NCU EN T R A N  E N  L A S

C A RN E S  Y  L O S  P RODUC TO S  L Á C T EO S
CON  GR A S A  COMP L E T A  T I E N E N  UN

E F E C TO  MUCHO  MA YO R  E N  S U S  N I V E L E S
D E  CO L E S T E RO L  E N  S A NG R E  Y  P U E D E N
A UM EN T A R  E L  R I E S GO  D E  E N F E RM E D A D

COR A ZÓN

LO S  HU E VO S  SON  S Ú P E R  NU T R I T I V O S ,

P E RO  A LGUNO S  D E  L O S  A L I M E N TO S  QU E
A  MENUDO  COMEMO S  CON  E L L O S  SON

M ENO S  S A L U D A B L E S -  COMO
MAN T EQU I L L A ,  S A L  Y  CA RN E S

P ROC E S A D A S  COMO  T OC I NO  Y
S A L CH I C H A S

L L E V E  E L  MENS A J E  D E  I N I C I O :  R E DU ZCA

SU  I NG E S T A  D E  GRA S A S  S A T U R ADA S  EN

L UGA R  D E  R E S T R I NG I R  L A  I NG E S T A  D E

ÓVU LO S . ¡ D I S F R U T A R  D E  UN  HU E VO

NU T R I T I V O  O  DO S  HOY !

Obtener huevo-citado para obtener información sobre...

¡EL HUEVO INCREÍBLE!

Coloque los huevos en una cacerola y
cúbralos con agua fría. Lleve el agua a
ebullición y retírela inmediatamente del
fuego.  Cubra y deje que los huevos se
pongan en agua caliente durante 10-12
minutos. Retirar del agua caliente,
enfriar, pelar y picar.
Coloque los huevos picados en un tazón. 
Agregue la mayonesa, la mostaza y la
cebolla verde. Sazonar con sal, pimienta
y pimentón. Extender en su pan de grano
entero favorito, galletas o envoltura
sándwich, o tratar de usar hojas de
lechuga.

1.

2.

Los huevos proporcionan:
 Proteínas

Sasasas saludables
L vitamínicos, vitamina D, fósforo

Antioxidantes que ofrecen grandes beneficios para la salud ocular

Ingredientes:

2 huevos
2 cucharadas lite
mayonnaise
1/4 teaspoón preparado
mostaza amarilla
1 cucharada de cebolla
verde, picado
alto y pimienta al gusto
pinca de pimentón

¡Los huevos se
encuentran

entre los
alimentos más
nutritivos del

planeta!

¿S A B Í A S ?

Alto en Nutrición

Bajo en costo

¡ UN  HUEVOES  SÓLO
80CALOR ÍAS !

Sándwich de ensalada de huevo

Instrucciones:

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program
(SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).
Creado por Mackenzie Lane UConn estudiante de dietética.

Esta institución es un proveedor de igualdad de oportunidades.


