EATING SMART
BEING ACTIVE

Vegetales de verano a la italiana

Rinde: 6 porciones (Y2 taza por porcidn)
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 25 a 35 minutos

Nutrition Facts

& servings per container

Serving size 1/2 Cup (136g)
|

Amount Per Serving
Ingredientes Calories 50
% Daily Values®
1 cebolla mediana cortada ... . :&

1 calabaza amarilla mediana o calabacin cortado Trans Fat 0g

Cholesterol < Smg 2%
1 tqm?te cortadol Sodium 230mg 10%
1 pimiento morroén verde cortado Total Carbohydrate 7g 3%
1 lata (8 onzas) de salsa de tomate ok =
15 cucharadita de condimento italiano Includes 0g Added Sugars 0%
2 onzas de queso mozzarella rallado (% taza de queso rallado) ol — . |
Witamin D Omeg 0%
Calcium T0mg 6%
.z Iron 1mg 6%
Prepara("lon Potassium 317mg 6%

"The % Dally Vahae (D] bels you hoe masch a nutrient in &

1. Callenta 61 hOI'IlO a 3500F SArving of fncd contnbanas to a daily dmt. 2.000 calones a

2.Lavase las manos con agua y jabodn. Te———

3.Lave todos los vegetales.

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

5.Coloque la cebolla, la calabaza o calabacin, el tomate y el pimiento morrén en una fuente para
horno cuadrada de 9 pulgadas.

6.En un recipiente pequefio, mezcle la salsa de tomate y el condimento italiano, luego vierta
sobre los vegetales.

7.Hornee sin tapar durante 20 a 30 minutos hasta que la calabaza o el calabacin estén tiernos.

8.Cubra con el queso y contintie horneando otros 4 o 5 minutos hasta que se derrita el queso.

9.Sirva caliente.

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

iSea creativo! Transférmelo en una comida principal agregando carne molida, pollo o
pavo condimentados y cocidos.
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