EATING SMART
BEING ACTIVE

Vegetales italianos de invierno

Rinde: 6 porciones (1 taza por porcion) >
Tiempo de preparacion: 15 minutos _N"'tr't'_on Facts
Tiempo de coccién: 15 a 20 minutos O S0NVIgs per containes
Scnnna size 1 Cug 12532!
Ingredientes g
- Calories 40
2 % tazas de fideos tirabuzén sin cocinar \ Dady vabme
2 tazas de agua, divididas por la mitad T - =
1 taza de brocoli (fresco o congelado) Paee Fat 00
1 taza de coliflor (fresca o congelada) Chasmstenol 0y o
: : Sodum S00my b
2 calabacines medlapos, cortados Sotud Cavbohydsats 9 b
1 cebolla mediana picada Owtary Fiber 39 1%
1 taza de apio picado Total Sugars 5
nohdes Og Added Segam
1 lata (8 onzas) de salsa de tomate e -
2 cucharaditas de albahaca deshidratada - — -
Sal (opcional) Cabcasm 40mg as
on 1y a%
.7 Alassum by 10%
Preparacion -_——
1.Lavase las manos con agua y jabon. o vimd e e ebe sbae

2.Cocine los fideos segun las instrucciones del paquete.

3.Lave los vegetales.

4.Reuna, corte y mida todos los ingredientes antes de comenzar a preparar la receta.

5.Coloque una taza de agua en una sartén grande y dejar hervir.

6.Agregue todos los vegetales, tape la sartén y cocine durante 5 minutos.

7.Agregue la salsa de tomate, la taza de agua restante y la albahaca. Cocine durante 5
minutos mas.

8.Afada los fideos cocidos. Pruebe y agregue un poco de sal si es necesario.

9.Sirva caliente.

10.Refrigere las sobras dentro de las 2 horas. Consuma dentro de los siguientes 3 a 5 dias.

iSea creativo! Transforme la receta en una comida principal agregando carne molida o
carne de pavo alifiada y cocida.
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