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Pasta de Broccoli y Limon

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo de coccidén: 25 minutos

¢ 1 caja (16 onzas) de pasta de trigo integral 4.
(rotini, espagueti, fafalle, coditos)

¢ 1 paquete (12 a 14 onzas) de 5.
brdocoli congelado

¢ Ralladura de un limdén

e Jugo de un limoén (alrededor 2
cucharadas de jugo de limon)

e 2 cucharadas aceite de oliva

» 21/2 cucharaditas de ajo en polvo
o 1diente de ajo picado

e 2 tazas espinacas 6.

¢ 1taza de queso parmesano rallado

¢ 1taza del agua de la pasta reservada

e Sal y pimienta a gusto

1. Lavese las manos con agua tibia y jabdn,

frotandolas por al menos 20 segundos. 7.
2. Hierva el aguay prepare la pasta de 8.

acuerdo con las instrucciones del

brécoli en el microondas durante unos
5 minutos o hasta que se descongele.
En una cacerola grande a fuego
medio, agregue aceite y saltee el
brécoli durante 3-5 minutos.

Agregue la pasta cocida a la cacerola
con el broécoli. Agregue la ralladura

de limdn, el jugo de limoén, el ajo, las
espinacas y el agua de pasta reservada.
Use pinzas o una cuchara para
combinar todo de manera uniforme.
Cocine hasta que las espinacas se
ablanden, alrededor de 5 minutos.
Espolvoree sobre el queso parmesano
y revuelva para combinar. Ponga

a fuego bajoy cocinepor3ab
minutos adicionales o hasta que
alcance la textura deseada.

Sirva.

Refrigere las sobras dentro de las 2 horas.

Hace 8 porciones

paguete. Asegurese de guardar 1taza del
agua para la pasta para usarla mas tarde.
Mientras se cocina la pasta, caliente el

Tamafio de la porcion: 11/2 tazas
Costo por receta: $8.56
Costo por porcioén: $1.07
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— SNAP siglas en Ingles.

Datos nutricionales
por porcién:

320 calorias; 9 g total
de grasa; 2.5 g de
grasa saturada; O g
grasa trans; 10 mg de
colesterol; 200 mg

de sodio; 51 g total

de carbohidratos, 7

g de fibra; 2 g total

de azucares; O g de
azucares anadidas; 13 g
de proteina; 0% Valor
Diario de vitamina D;
10% Valor Diario de
calcio; 15% Valor Diario
de hierro; 4% Valor
Diario de potasio
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Los programas educativos de la Extension Cooperativa de Kentucky sirven a todas las personas independientemente
de su estatus econdmico o social y no serdn discriminados por motivos de raza, color, etnia, origen, origen nacional,
credo, religion, creencias politicas, sexo, orientacion sexual, identidad de género, expresion de género, embarazo,
estado civil, informacion genética, edad, si es 0 no veterano, condicion fisica o discapacidades mentales, represalias
o vengazas por actividades anteriores de derechos civiles, adaptaciones razonables para discapacidades pueden
estar disponibles con previo aviso, la informacion de los programas puede estar disponible en otros idiomas ademas
del inglés. Universidad de Kentucky, Universidad Estatal de Kentucky, Departamento de Agricultura de EE. UU. y
condados de Kentucky en cooperacion. Lexington, KY 40506
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Adaptaremos las condiciones
para las personas

dicapacita das mediante
previa notificacion.



