Eat Smart « Move More

Tiempo de Preparacién: 15 minutos

Tiempo Total: 45 minutos
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Cazuela de Atun y Fideos

Ingredientes

Aerosol antiadherente para cocinar

8 onzas de pasta integral

10 onzas de brécoli congelado,
descongelado y picado

5 onzas de atun empaquetado en agua,
escurrido

1 taza de crema agria reducida en grasa
s taza de mayonesa liviana

Nutrition Facts

4 servings per container

Serving size 1 serving
(233.76g)

Galories 350
% Daily Value*

Total Fat 129 15%
Saturated Fat  4.5g 23%

TransFat 0Og

< Consejos Rapidos

» Intente reemplazar el
atun por pollo enlatado
o sobras de pollo en tiras
para lograr un sabor
diferente.

» Seleccionar una variedad
de pasta tales como los
rotini, penne, coditos,

. . Cholesterol 35mg 12% f f ” | H
1 cucharadita de mostaza amarilla ———— 2% arfalle o valvas. jHaga
V4 cucharadita de pimienta negramolida | oral carbonydrate 459 17% que la hora de la comida
s taza de queso cheddar reducido en Dietary Fiber 8g 20% sea divertida con una

pasta divertida!

grasa, en tiras Total Sugars  4g

Includes g of Added Sugars

Proteln 21g

|
Vitamin D 1mcg 2% .
. Follow us | Like us
Calcium 170mg 15%
Iron 5mg 25%
Potassium 328mg 6% o o

*The % Daily Value (DV) tells you how much a
nutrient in a serving contributes to a daily diet.

1A 2,000 caloties a day is used for general nutrition
Preparacion advice e @

« Calentar el horno a 350°F. Rociar un plato de cazuela con aerosol www.eatsmart.extyvtedu
antiadherente para cocinar. Dejar reposar. {

« Cocinar la pasta de acuerdo a las instrucciones del paquete. Escurrir y
agregar a la fuente para horno.

« Esparcir el brécoliy el atiin en forma pareja sobre la pasta en la fuente
para horno.

« Enun bol aparte, batir la crema agria, la mayonesa, la mostazay la
pimienta. Esparcir sobre la mezcla de la pasta y cubrir con el queso.

« Hornear hasta que esté dorado, aproximadamente unos 30 minutos.
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