
N. EXTENSION

Nutrition Education Program 

Fideos Ramen al Estilo de Mani Tailandes 

6 porciones 

Trate de comprar de alimentos solo una vez por semana, sf va a la tienda mas de una vez gastara mas dinero. 

• 2 coquetes de fideos orientoles Romen

• 2 tozos de vegetoles orientoles congelodos

• 1/4 taza de mantequilla de maní

• 1/3  taza de agua caliente

• 1/4 cucharadita de hojuelas de pimiento rojo

• 1 cucharadita de azucar

1. Lávese las manos con agua y jabón.
2. Aporte el soz6n de los fideos Romen.**
3. Pongo cuotro tozos de oguo a hervir. Afiodo los fideos y los vegetoles congelodos.
4. Cocine duronte tres minutos. Revuelvo ocosionolmente. Escurro el oguo de los fideos.
5. En un toz6n media no, mezcle lo montequillo de monf, el oguo coliente, las hojuelos de pimiento y el 

ozucor. Afiodo el soz6n, si lo deseo.
6. Afiodo los fideos y los vegetoles a lo salsa. Revuelvo.
7. Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro días.

*Afiodo pechugo de pollo cocido o comor6n para tener mas protefnos.
**No usor o usor un solo poquete para uno receto mas bojo en sodio.

lnformacion Nutricional por Porcion: Colorfos 206, Total Groso 10 g (15% Valor Diorio), Groso 
Soturodo 3 g (14% Valor Diorio), Colesterol 0 mg (0% Valor Diorio), Sodio 382 mg (16% Valor Diorio), 
Total Corbohidrotos 24 g (8% Valor Diorio), Fibro Dietetico 2 g (8% Valor Diorio), Azucores 3 g, Protefnos 
6 g, Vitomino A 13%, Vitomino C 16%, Colcio 1%, Hierro 8%. 




