Isang Kawaling Gulay at Itlog Scramble – Mabilis at Masustansyang Ulam
 Ni Hailey de Fremery
 Editor: Kalusugan
 Lingguhang Kontribyutor: Balanse sa Pamumuhay
 Mga Co-editor: Astrid Craig, Jaedalynn Hall, Kelsey Ericah Ang
Si Hailey ay isang sophomore na kumukuha ng Business at may minor sa Art. Mahilig siyang magsulat, lalo na tungkol sa pagkakaroon ng malusog at balanseng pamumuhay. Hilig niyang magbahagi ng masustansyang mga recipe, wellness tips, at fitness habits upang makatulong sa iba na maging aktibo at energized.
Walang oras para magluto? Walang problema!
 Ang isang kawaling gulay at itlog scramble na ito ay isang mabilis at masustansyang pagkain na perpekto para sa mga estudyante. Puno ito ng protina, fiber, at bitamina para mapanatili kang masigla buong araw. At ang pinakamaganda? Mga 10 minuto lang ang kailangan para gawin ito!
Mga Kailangan:
· 2 itlog

· ½ tasa ng spinach o ibang leafy greens

· ¼ tasa ng cherry tomatoes (hinati)

· ¼ tasa ng bell pepper (hiniwa)

· 1 kutsarita ng olive oil o mantikilya

· Asin at paminta, panimpla

· Opsyonal: keso, avocado, o hot sauce

Paraan ng Paggawa:
1. Painitin ang olive oil o mantikilya sa kawali gamit ang katamtamang init.

2. Iprito ang bell pepper at cherry tomatoes sa loob ng 2-3 minuto hanggang lumambot nang kaunti.

3. Idagdag ang spinach at hayaan itong malanta.

4. Basagin ang mga itlog sa kawali at haluin kasama ang mga gulay.

5. Timplahan ng asin at paminta.

6. Kapag luto na ang itlog ayon sa gusto mo, lagyan ito ng keso, avocado, o hot sauce.

7. Maaari mo itong kainin nang direkta o ibalot sa tortilla para maging breakfast burrito! Simple, masustansya, at konti lang ang hugasan. Enjoy!


