¢QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?

Pasta en Sartén para Cenar

Porciones: 6

Ingredientes

1/2 libra de carne de pavo molida, 85% magra (o longaniza o carne de res molida)

1 cebolla mediana, picada

2 dientes de ajo, picados (aproximadamente 1 cucharadita)

1 lata de tomates (15 onzas)

1 lata de salsa de tomate (8 onzas)

1 taza de agua

8 0z de pasta sin cocer en forma de tubo (ziti, penne, macarrones)

2 tazas de verduras frescas o congeladas (pruebe calabacin tipo zuchinni y zanahorias)

Preparacion
1. Dore la carne molida, la cebolla 'y el ajo en una sartén o cacerola pesada. Escurra la grasa.
2. Agregue los tomates, salsa de tomate, agua y pasta sin cocer.

3. Tape y cocine a fuego lento durante 10 minutos.
4. Anada las verduras frescas o congeladas, revuelva y continue cociendo hasta que la pasta y las verduras estén suaves (unos 10

minutos mas).

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

Nutri Principal Cantidad Por Porcién % Valores Diari

Total Calorias 289 MIPLATO
Grasa Total 69 9% |:| Granos

Grasa Saturada .

Grasa Trans I:l Fruitas
Colesterol [=] Vegetales
Sodio 327mg 14% ,
Carbohidrato 449 15% D Proteina

Fibra Dietética 59 20% [ ] Lacteos

Azucares
Proteina 159
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