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PASTA ITALIANA

Lista de Modo de .
INGREDIENTES PREPARACION
(1 PORCION)

1.- Cuece la pasta en agua con orégano

Espagueti integral 1 taza
e = hasta que quede al dente. Escurray

i ¥% pieza
Jitomates p ecerye.

Ajo “diente
2.- Licle los jitomates, el ajoy 1/4 de

A

Cebolla % pieza cebolla para hacer la salsa.

Aceite de oliva 2 cucharaditas
Carne molida 80 gramos

Ajo picado % diente

3.- Parta las cebollas restantes por la

mitad y cortelas en tiras.

4.- Caliente en un sartén el aceite, frie la

Pimienta negra Al gusto

carne molida y anada la cebolla v el

ajo; sofrie todo hasta que se dore.

3.- Incorpore la salsa y deje cocer a fuego
lento por 10 minutos. Agregue el

espaguetl.

6.- Mezcle todo vy sirva espolvoreando

pimienta.

Acompanamiento

SUGERIDO

‘ Puede servir con ensalada o verduras cocidas.

INFORMACION NUTRICIONAL

Calorias (cal)

Proteina (g) ‘ Fibra (g) ‘ Potasio (mg) ‘ Grasas (g)
445

27.2 Vi 133.7 20.1

Agua (ml)

53.3 65 42.3

Fosforo (mg) ‘ Sodio (mg) ‘ Hidratos de carbono (g)
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