
Rindeǣ ͸ porciones ȋͳ taza por porcioƴ nȌ
Tiempo de preparacioƴ nǣ ͳͷ minutos
Tiempo de coccioƴ nǣ ͳͷ a ʹͲ minutos

ʹ Φ tazas de fideos tirabuzoƴ n sin cocinar
ʹ tazas de aguaǡ divididas por la mitad
ͳ taza de broƴ coli ȋfresco o congeladoȌ
ͳ taza de coliflor ȋfresca o congeladaȌ
ʹ calabacines medianosǡ cortados
ͳ cebolla mediana picada
ͳ taza de apio picado
ͳ lata ȋͺ onzasȌ de salsa de tomate
ʹ cucharaditas de albahaca deshidratada
Sal ȋopcionalȌ

Laƴ vase las manos con agua y jaboƴ nǤͳǤ
Cocine los fideos seguƴ n las instrucciones del paqueteǤʹǤ
Lave los vegetalesǤ͵Ǥ
Reunaǡ corte y mida todos los ingredientes antes de comenzar a preparar la recetaǤͶǤ
Coloque una taza de agua en una sarteƴn grande y dejar hervirǤͷǤ
Agregue todos los vegetalesǡ tape la sarteƴn y cocine durante ͷ minutosǤ͸Ǥ
Agregue la salsa de tomateǡ la taza de agua restante y la albahacaǤ Cocine durante ͷ
minutos maƴ sǤ

͹Ǥ

Anǁ ada los fideos cocidosǤ Pruebe y agregue un poco de sal si es necesarioǤͺǤ
Sirva calienteǤ ͻǤ
Refrigere las sobras dentro de las ʹ horasǤ Consuma dentro de los siguientes ͵ a ͷ dıƴasǤ ͳͲǤ

ǩSea	creati�oǨ		Transforme la receta en una comida principal agregando carne molida o
carne de pavo alinǁ ada y cocidaǤ
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