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Cazuela de Atún y Fideos
Tiempo de Preparación: 15 minutos

Tiempo Total: 45 minutos

Preparación

(Receta adaptada de http://www.cooks.com)

Consejos Rápidos
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} Intente reemplazar el 
atún 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, 
farfalle o valvas. ¡Haga 
que la hora de la comida 
sea divertida con una 
pasta divertida! 

Aerosol antiadherente para cocinar
8 onzas de pasta integral
10 onzas de brócoli congelado, 
descongelado y picado
5 onzas de atún empaquetado en agua, 
escurrido
1 taza de crema agria reducida en grasa
¼ taza de mayonesa liviana
1 cucharadita de mostaza amarilla
¼ cucharadita de pimienta negra molida
¼ taza de queso cheddar reducido en 
grasa, en tiras

• Calentar el horno a 350°F. Rociar un plato de cazuela con aerosol 
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 brócoli y el atún en forma pareja sobre la pasta en la fuente 
para horno.

• En un bol aparte, batir la crema agria, la mayonesa, la mostaza y la 
pimienta. Esparcir sobre la mezcla de la pasta y cubrir con el queso.

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


