e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Pasta con Carne Yy Queso
6 porciones

Los alimentos proteinicos incluyen tanto fuentes animales (carne, aves, pescado y huevos) como
plantas (frijoles, guisantes, productos de soya, frutos secos y semillas). Coma una variedad de
alimentos del Grupo de Alimentos Proteinicos cada semana.

2 libra de carne molida de res,
magra*

1 cebolla pequena, lavada
previamente con un cepillo para
vegetales y agua limpia, picada

2 dientes de ajo, lavada previamente
con un cepillo para vegetales y agua
limpia, picados

1 calabacin pequefo, lavada
previamente con un cepillo para
vegetales y agua limpia, picado

1 lata (24 onzas) de salsa de tomate
para pasta

2 cucharadita de albahaca seca

2 cucharadita de orégano seco

Ya cucharadita de hojuelas de pimienta roja (opcional)
12 onzas de pasta integral, tipo rotini

2 taza (2 onzas) de queso cheddar, rallado

1 %2 tazas (6 onzas) de queso mozzarella, rallado

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Enuna sartén grande, cocine la carne, la cebolla y el ajo a fuego medio-alto hasta que la
carne se dore y alcance una temperatura interna de 160 °F en el termdmetro para
alimentos. Escurre la grasa.

3. Agregue el calabacin, la salsa de tomate para pasta, la albahaca, el orégano y las hojuelas
de pimienta roja, si lo desea. Baje el fuego. Hervir a fuego lento la mezcla de carne durante
15 minutos.

4. Mientras la carne se cocina a fuego lento, agregar la pasta al agua hirviendo y prepararla
de acuerdo a las instrucciones del empaque. Escurra la pasta.

5. Afada la pasta a la salsa en la sartén. A continuacion, agregue el queso, mezcle todo y
tape para derretir el queso.

6. Guarde las sobras en un recipiente cerrado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

*Si lo desea, se puede utilizar otra carne molida, como de pavo o pollo, o se puede preparar sin carne.

Informacién nutricional por porcion: Calorias 340, Grasa total 11g, Grasa saturada 59, Proteina 20g, Total de
carbohidrato 43g, Fibra dietética 4g, Azucares 9g, Azucares afadidos 0 g, Sodio 520mg.

Fuente: Foodhero.org
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