RECETA

Lasagna Vegetariana

—

jUna version saludable del clasico favorito de todos los tiempos!

Rinde: 8 porciones
Fuente: http://cookingmatters.org/recipes/vegetable-lasagna

Ingredientes

¢ 1 paquete de 8 onzas de fideos para lasafia integrales
o 3tazas de espinacas frescas

* 8 onzas de champifiones

¢ 1 calabacin grande

¢ 3dientes de ajo

Pequeiios cambios,
iGRAN diferencia!

Lacteos
MyPlate.gov

¢ 1 bloque de 6 onzas de queso mozzarella
¢ % cucharadita de sal, dividida

¢ 1 cucharadita de albahaca seca
¢ 1 cucharadita de orégano seco
¢ % cucharadita de pimienta negra molida

¢ 1 lata de 28 onzas de salsa de tomate o tomates

triturados, sin sal agregada Utensilios necesarios
¢ 1 huevo grande « 2tazones medianos « Tablade cortar
R P « Bandejaparahornear « Tenedor
1 taza de requeson bajo en grasa de 9 por 13 pulgadas . Olla grande
 Spray antiadherente « Rallador de caja « Tazas medidoras
« Abrelatas « Cucharas medidoras
Pasos « Colador « Cuchillo afilado

1.Precaliente el horno a 350°F.

2.Cocine los fideos de lasaiia siguiendo las instrucciones del paquete. En un colador, escurra y pase por agua fria hasta que
esté frio al tacto. Complete los pasos 3 a 9 mientras se cocinan los fideos.

3.Enjuague las espinacas, los champifiones y el calabacin. Pele el ajo.

4.Piqué las espinacas. Corte los champifiones en rodajas finas. Corte el calabacin en trozos de %2 pulgada. Piqué el ajo.

5.Ralle el queso mozzarella. Reserve % de taza de queso rallado para cubrir lasaiia.

6.En un tazén mediano, agregue las espinacas, los champiiiones y el calabacin. Agregue % de cucharadita de sal. Coléquelo
sobre un colador para que escurra. Cuando esté completamente escurrido, seque las verduras con toallas de papel.

7.Agregue el ajo, la albahaca, el orégano, la % de cucharadita de sal restante y la pimienta negra a los tomates enlatados para
hacer una salsa. Haga esto directamente en la lata.

8.En un tazén mediano, rompa el huevo y batalo con un tenedor. Agrega el requesén y la mozzarella rallada. Mezcle.

9.Cubra ligeramente una bandeja para hornear de 9 por 13 pulgadas con spray antiadherente. Unte ' taza de salsa de tomate
en el fondo del plato.

10.Coloque 3 capas de fideos sobre la salsa. Luego, coloque en capas 1 taza de mezcla de queso, 1% tazas de verduras y %4
taza de salsa de tomate. Repita las capas 2 veces mas, terminando con 3 fideos. Cubra con la salsa de tomate restante.
Espolvoree la 4 de taza de mozzarella rallada restante sobre la lasafa.

11.Hornee hasta que el queso se derrita y se dore ligeramente por encimay la lasaiia burbujee, aproximadamente 45 minutos.
Retire del horno. Deje enfriar 10 minutos antes de cortar.
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $15.84
Costo promedio/porcién: $1.98

La receta rinde: 4 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

— Afiadir 1 al carrito e
$ Queso cottage bajo en grasa, 16 oz

g & Afadir 1 al carrito

: uevos grandes, 1 docena

Aniadir 1 al carrito
Espinacas, 1 manojo

Aiiadir 1 al carrito
-t
_._. - H

e Calabacin, 1 grande
o .

Anadir 1 al carrito

Tomates triturados sin sal agregada, ‘ '_ ;'
28 oz. R g

Afiadir 1 al carrito o E < Afiadir 1 al carrito
Queso mozzarella, 6 oz. T '

: f‘i Champiiiones, 10 oz.

Afadir 1 al carrito
Ajo, 1 cabeza

Afadir 1 al carrito
Fideos de lasaiia integral

Informacion nutricional

Tamaiio de la porcién: 1/8 de lasaia

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO

Nutrientes Cantidad

» Parareducir costos, use espinacas descongeladas en lugar de Calorias: 260
frescas. Asegurese de exprimir todo el exceso de agua de las Grasa total: 79

. d | Grasa saturada: 39
espinacas antes de usarlas. Colestorok: 40ma

» Agregue las verduras cocidas sobrantes a la lasafa. Sodio: 440 mg
« Corte las sobras en porciones de un solo tamafio. Congele hasta Carbohidratostotales: 359

. . - Fibra dietética: 6
por 3 meses en un recipiente hermético. 9

Azicares Totales: 6g
 Enlugar de utilizar salsa de tomate enlatada, haga su propia salsa.

Azucares afadidos: 0g
Proteina 179

Mis Notas de Cocina
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