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Nutrition Education Program

Pasta Alfredo con Pollo
8 porciones

Mantenga la carne cruda, aves crudas, huevos y pescado crudo separados de comidas cocidas o 'listas
para comer.' No lave la carne ni las aves.

1 libra de pollo, sin piel y sin hueso

1 cucharada de aceite vegetal

2 > taza de pasta de trigo integral penne o rotini

3 taza de floretes de brécoli fresco O brocoli picado congelado
1 taza de leche baja en grasa

8 onzas de queso crema bajo en grasa, cortado en cubos

2 taza de queso parmesano

Y2 cucharadita de ajo en polvo

Ya cucharadita de pimienta

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Remueve la grasa visible del pollo y cértalo en trozos del tamano
de un bocado. Lavate las manos con agua y jabon después de
manipular pollo crudo.

3. Calienta el aceite en una sartén grande a fuego medio. Agrega los

cubos de pollo y cocina durante 7 a 9 minutos, revolviendo

ocasionalmente, hasta que el pollo alcance los 165°F (74°C)
cuando se mida con un termémetro de cocina. Aparta y cubre para mantener caliente.

Cocina la pasta segun las instrucciones del paquete. Agrega el brocoli fresco o congelado durante

los ultimos 3 minutos de coccion.

Escurre el agua de la pasta y el brocoli. Vuelve la comida a la olla y regresa al fuego a fuego bajo.

Agrega la leche y el queso crema. Remueve constantemente la mezcla hasta que esté suave.

Anade el queso Parmesano, el ajo en polvo, la pimienta y el pollo cocido. Mezcla para combinar.

Guarde la salsa sobrante en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro dias.
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Fuente: Esta receta es proporcionada por la Extensién y Alcance de la Universidad Estatal de lowa.
Para obtener mas recursos como este, visita el sitio web de "Spend Smart. Eat Smart." en
"http://spendsmart.extension.iastate.edu ". Spend Smart. Eat Smart. es una marca registrada de la
Universidad Estatal de lowa.

Informacién nutricional por porcion (1 cucharadita): Calorias 15, Grasa total 0g, Grasa saturada 0g,
Colesterol Omg, Sodio O0mg, Carbohidratos totales 4g, Fibra 1g, Azucares totales 2qg, incluye Og de
azucares agregados, Proteina 1g, Vitamina D 0%, Calcio 2%, Hierro 0%, Potasio 2%.
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Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricién UNIVERSITY J OF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutriciéon (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e ras
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para LinCOln®

obtener mas informacién, llame al 1-800-430-3244.

Extensidon es una Divisién del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacidn de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep n u I@'
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