¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Ensalada de Pasta Rotini con Mango, Frambuesas y Ardandanos Azules

Porciones: 4

Ingredientes

1 taza pasta rotini integral, cruda (Ingrediente de la ensalada)

1 mango maduro (ingrediente de la ensalada)

1 taza frambuesas (ingrediente de la ensalada)

1 taza ardndanos azules (ingrediente de la ensalada)

2 tazas espinaca tierna, fresca (ingrediente de la ensalada)

1/2 taza queso feta bajo en grasa (ingrediente de la ensalada)

3 cucharadas aceite de oliva extra virgen (ingrediente de la vinagreta)
2 cucharadas vinagre de frambuesa (ingrediente de la vinagreta)

1 cucharadita azucar (ingrediente de la vinagreta)

1/4 cucharadita sal (ingrediente de la vinagreta)

Preparacion

1. En un recipiente pequefio mezcle todos los ingredientes de la vinagreta y apartelos a un lado.

2. Hierva el agua y cocine la pasta rotini de acuerdo a las instrucciones del paquete. Escurrala y enjuaguela con agua fria.
3. Mientras se cocina la pasta, corte el mango en trozos, pelandolo y quitdndole la semilla.

4. Coloque los ingredientes de la ensalada en un tazén grande, rocielos con la vinagreta y revuélvalos cuidadosamente.

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutri Principal Cantidad Por Porcién % Valores Diari

Total Calorias 340 MIPLATO
Grasa Total 159 239% |:| Granos
Grasa Saturada 3.5g 18% X
Grasa Trans 0g El Fruitas
Colesterol 5mg 2% |I| Vegetales
Sodio 410mg 17% ,
Carbohidrato 449 15% D Proteina
Fibra Dietética 79 28% [ ] Lacteos
Azlcares 189
Proteina 109
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Research and Extension

This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP) through a contract awarded by the Kansas Depart-
ment for Children and Families. USDA is an equal opportunity employer and provider. SNAP provides nutrition assistance to people with low
income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more call 1-800-221-5689.
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	Recipe title: Ensalada de Pasta Rotini con Mango, Frambuesas y Arándanos Azules
	portions: 4
	Ingredients: 1 taza pasta rotini integral, cruda (Ingrediente de la ensalada)
1 mango maduro (ingrediente de la ensalada)
1 taza frambuesas (ingrediente de la ensalada)
1 taza arándanos azules (ingrediente de la ensalada)
2 tazas espinaca tierna, fresca (ingrediente de la ensalada)
1/2 taza queso feta bajo en grasa (ingrediente de la ensalada)
3 cucharadas aceite de oliva extra virgen (ingrediente de la vinagreta)
2 cucharadas vinagre de frambuesa (ingrediente de la vinagreta)
1 cucharadita azúcar (ingrediente de la vinagreta)
1/4 cucharadita sal (ingrediente de la vinagreta)
	Directions: 1.  En un recipiente pequeño mezcle todos los ingredientes de la vinagreta y apártelos a un lado.
2.  Hierva el agua y cocine la pasta rotini de acuerdo a las instrucciones del paquete. Escúrrala y enjuáguela con agua fría.
3.  Mientras se cocina la pasta, corte el mango en trozos, pelándolo y quitándole la semilla.
4.  Coloque los ingredientes de la ensalada en un tazón grande, rocíelos con la vinagreta y revuélvalos cuidadosamente.
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