RECETA

Ensalada de Pasta con
Atun y Calabaza de

Verano
—2—

El atiin agrega proteinas a esta rapida y facil ensalada
de pasta de calabaza de verano. Intente agregar
cualquier variedad de verduras para que este sea un
plato mas colorido y abundante.

Rinde: 6 porciones

Fuente: adaptado de receta de foodhero.org/ensalada
de pasta con atin

Ingredientes

¢ 2 tazas de pasta sin cocer

¢ 2 latas de atiin en agua, escurridas. De 5 oz cada
una.

* 1/2 taza de calabaza de verano (calabacin/calabaza
amarilla) cortada en cubitos

 1/4 taza de zanahorias en rodajas

¢ 1/3 taza de cebolla cortada en cubitos

¢ 1/4 taza de Aderezo Italiano

Pasos

1.Cocine la pasta segun las instrucciones del paquete.
Escurra y enjuague con agua fria.

2.En un tazén grande, combine todos los ingredientes
restantes con la pasta y mezcle suavemente.

3.Refrigere hasta que esté listo para servir.

Utensilios necesarios

Cuchillo
Tabla de cortar

Utensilios para medir

Olla y Colador para cocinar pasta

Pequeiios cambios,
iGRAN diferencia!

Haz clic en la imagen para ver el video de la receta.

Granos
o5

Informacidon Nutricional

Tamaiio de la porcion: 1 taza
Nutrientes Cantidad
Calorias: 240

Grasa total: 8g
Grasasaturada: 19

Colesterol: 20 mg
Sodio: 170 mg
Carbohidratos Totales: 28¢g
Fibra Dietética: 29
Azicares Totales: 29
Azicar afiadida: 0g

Proteina
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https://www.youtube.com/watch?v=fwHXoXnmERw
https://youtu.be/fwHXoXnmERw
https://youtu.be/fwHXoXnmERw?si=lzQoZK3hqVMwh_5_

LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $8.67
Costo promedio/porcion: $1.45

La recetarinde: 6 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes
similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.

Ingredientes

Afadir 1 al carrito
Pasta seca (los rotini o macarrones
funcionan bien)

Anadir 1 al carrito
Zanahoria Fresca

Anadir 2 al carrito Anadir 1 al carrito

Atdn en agua 5 oz Cebolla morada (10 oz promedio)

Aiiadir 1 al carrito - .
Calabacin (9 di Anadir 1 al carrito
alabacin (9 oz promedio) Aderezo italiano botella de 8 oz

Mis notas de cocina
e —
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