cQué se esté?

1 cucharadita azucar (o miel)

semillas de amapola (1 cucharadita, opcional)

Preparacion

1. Cocine la pasta orzo de acuerdo a las instrucciones del
paquete. Escurray enjuague con agua fria.

2. En un taz6n grande, combine la pasta orzo, brécoli,
fresas, y almendras. Rocie con vinagreta de semillas de
amapola con limén y revuelva bien.
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Informacion Nutricional
F P t O Nutrientes Cantidad
resas y rasta OrzZo Calorias 146
Tiempo de preparacion : 15 minutos
Grasa total 8¢
Sirve: 6 Porciones
Grasa saturada 1g
. Colesterol 0mg
Ingredientes
Sodio 30 mg
3/4 taza pasta orzo (sin cocer) _
Total de Carbohidrato 179
2 tazas brocoli fresco (picado) Fibra dietetica 3g
2 tazas fresas frescas (en rodajas) Azucares totales 49
1/4 taza semillas de girasol A B GRS g
incluidas
Para el Aderezo de Semillas de Amapola con Limén: _
Proteinas 49
1 cucharada jugo de limon (fresco o embotellado) Vitamina D i
2 cucharadas vinagre de sidra de manzana Calcio 28 mg
2 cucharadas aceite de oliva Hierro 1mg
Potasio 230 mg

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

. Frutas

. Vegetales

. Granos

Alimentos que contienen

proteinas

1/4 taza
1/4 taza
1/2 onza

1/2 onza



3. Condimente con sal y pimienta. Enfrie en el refrigerador
hasta que esté listo para servir.
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