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Vegetales italianos de invierno

Rinde: 6 porciones (1 taza por porcién)
Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccion: 15 a 20 minutos

Ingredientes

2 Y tazas de fideos tirabuzon sin cocinar
2 tazas de agua, divididas por la mitad

1 taza de brécoli (fresco o congelado)

1 taza de coliflor (fresca o congelada)

2 calabacines medianos, cortados

1 cebolla mediana picada

1 taza de apio picado

1 lata (8 onzas) de salsa de tomate

2 cucharaditas de albahaca deshidratada
Sal (opcional)

Preparacion

1. Cocinar los fideos segun las instrucciones del paquete.

2. Lavarl les. cg=
ava . os vegetales . . . Nutrition Facts
3. Reunir, cortar y medir todos los ingredientes antes de 6 servings per container
comenzar a preparar la receta. e ————
4.  Colocar una taza de agua en una sartén grande y dejar hervir. gg“l"g'fi’ ;es“"""‘ 40
5.  Agregar todos los vegetales, tapar la sartén y cocinar durante e —
. Total Fat Og 0%
5 mlnutos Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og
6. Agregarla sal§a de tomate, la tgza de agua restante y la P -
albahaca. Cocinar durante 5 minutos mas. Sodium 600mg 26%
~ . . . ~ Total Carbohydrate 8g 3%
7.  Anadir los fideos cocidos. Probar y agregar una pequeia Dietary Fiber 3 1%
. . . Total S 5
cantidad de sal si es necesario.  nchwlos Bp e Sugars %
8.  Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas. Consumir dentro | ——e———
. . , Vitamin D Omcg 0%
de los siguientes 3 a 5 dias. Calcium 46mg 4%
Iron 1mg 6%
Potassium 468mg 10%
iSea creativo! Transforme la receta en una comida principal "7 35 Cnky Vekun (V) s Jou how ruch ke i 2
day is used for general nutrition advice.

agregando carne molida o carne de pavo alifiada y cocida.
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