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INGREDIENTES: DIRECCIONES:

3 cucharadas de aceite de oliva 1. Caliente el aceite de oliva a fuego mediano en un sartén grande.

4 tazasde vegetales mixtos 2. Anada los vegetales, el ajo en polvo y el sazén Italiano; saltee por
(cualquier combinacion de 7-10 minutos o hasta que los vegetales estén crujientes-tiernos.
fresco o congelados que ) o
tenga a la mano) 3. Anada sal, pimiento negra, leche evaporada y queso parmesano;

1 cucharada de ajo en polvo 1 cocine por 2 minutes.

1 cucharada de sazén italiano 4 Suavemente afada la pasta in pasta.

14 cucharadita de sal 5. Sirva inmediatamente.
Y4 cucharadita de pimiento NOTA: Para fines de muestreo, los vegetales usados fueron las
negra cebollas las setas y el brécoli.

1 lata 5-onza de leche
evaporada sin grasa

3 cucharadas de queso
parmesano

4 tazas de pasta integral, cocida

Datos Nutricionales
4 porciones por envase
Tamaiio de porcion 2 tazas (2439)
|
Cantidad por porcion
Calorias 320
% Valor Diario*

Total de Grasa 13g 17%

Grasa Saturada 2g 10%

Grasa Trans 0g
Colesterol 5mg 2%
Sodio 400mg 17%
Total de Carbohidratos 42g 15%

Fibra Dietética 2g 7%

Total de Azucares 7g IDEA PARAEL MENU COSTO

Incluye 0g Azucares Ahadidas 0% .

Proteina 11g Pasta Primavera $5.47 por receta
|
Vitarmina D meg 6% Ensalada de Fruta i
Calcio 177mg 15% $1 37 per serving
Hierro 2mg 10% LeChe
Potasio 448mg 10%
* El Valor Diario le dice cuanto un nutriente en una porcién de alimentos
contribuye a una dieta diaria. 2.000 calorias al dia se utilizan para . . . .
asesoramiento de nuticion general Fuente: Brooke Jenkins-Howard ,Nutrition Education Program Curriculum
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