9 X Pasta con verduras asadas S pareionss | 46,50

-OOD BANI 230 calorias | 9g grasa (2.5g grasa saturada) | 220mg sodio | 32g
carbohidratos | 5g fibra | 9g proteina cada porcion

ngvesiemiss BUeno powa. sv salvd

1 pequeno calabacin

1 verde o rojo pimiento

Y. cabeza de coliflor o brocoli

3 cucharadas de aceite de olivo
Ya cucharadita de sal

Ya cucharadita de pimienta

2 tazas de pasta integral, crudo
2 faza queso parmesano

“ Pasfa. nfegyal fiene un alfo
contenido de fiora, Vituinas Y
MINGYIES que Son Necesaio para
una diefoe saludaole

Planifigue

“ Asa, cocine au vapor, 0 Sadfee
ofvow mited de low colflor pora ofvas
comidas durante I semana

1. Precaliente el horno a 400 grados.

2. Corte la cebolla, calabacin, pimiento verde, y coliflor.

3. Chop onion, squash, bell pepper, and cauliflower into bite size pieces.

4. Mezcla las verduras con 2 cucharadas de aceite, sal y pimiento en un tazén grande.

5. Ponga las verduras en una bandeja del horno en un nivel. Es importante que no sobreponga.
6. Hornee por 30 minutos o hasta que empieza dorar.

7. Cuando las verduras estan cocinando, cocine la pasta usando las direcciones en la caja.

8. Cuando son tiernas, escurra la pasta y ponga en un tazén grande que va a usar para servir.
9. Cuando las verduras son doradas, afiada a la pasta y la otra cucharada de aceite.

10. Ponga queso parmesano rallado y sirva.

Consejo de cocina: Use cualquier verdura que tenga, como tomates, brécoli, hongos, zanahorias
y mas. Tambien, pueda usar cualquier tipo de pasta integral. Afiada hierbas o especias como 1
cucharadita de albahaca, orégano, o % cucharadita de aji para mas sabor.
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