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Healthy Ensalada de

Choices Pasta Italiana
23 EVERY

BODY

INGREDIENTES: DIRECCIONES:
4 tazas de pasta integral, Mezcle bien todos los ingredientes y refrigere por unos 30 minutos
cocida antes de servirse.

2 tazas de floretes de brocoli
escaldados y picados

1 taza de zanahorias,
rebanadas

%2 taza de pimiento rojo o verde,
troceado

V4 de taza de cebolla verde,
rebanada

% de taza de aderezo italiano
para ensaladas, bajo en grasa

Datos Nutricionales

10 porciones por envase

Tamaiio de porciéon % taza (979g)
|

Cantidad por porcion

Calorias 110
% Valor Diario*
Total de Grasa 4g 5%
Grasa Saturada .59 3%
Grasa Trans 0g
Colesterol Omg 9%
Sodio 200mg 9% IDEA PARA EL MENU cosTto
Total de Carbohidratos 16g 6%
Fibra Dietética 1g 4% H 24 rr
Total de Azucares 2g POIIO a Ia parn”a $3 po eceta
LEL e 0 Bl e S0 e Ensalada de Pasta Italiana $0.32 por porcién

Proteina 3g

Vitamina D Omcg 0% Fl’esaS
Calcio 18mg 2%
Hierro 1mg 6% Leche
Potasio 147mg 4%
* El Valor Diario le dice cuanto un nutriente en una porcion de alimentos . .
cortaibuye una iea dari. 2000 calorias alase uilzan para Fuente: Adapted from United States Department of Agriculture, What's
CALORIAS POR GRAMOS: Grasa + Garbohidraos 4 + Protoina 4 Cooking USDA Mixing Bowl, March 2015. www.usda.gov/whatscooking
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