cQué se esté?

Preparacion

1. Caliente la leche a fuego medio y agregue la albahaca y
el ajo en polvo. Cuando esté caliente, afiada el queso
parmesano.

2. Mezcle la fécula de maiz con 2 o 3 cucharadas de leche

y agregue a la mezcla caliente. Caliente hasta que espese.

3. Vierta la mezcla sobre la pasta y el brocoli. Sirva.

ONIE Project - Oklahoma Nutrition Information and Education. Sirr

Milﬁlﬂﬂﬂﬂ Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
EL TAZOH DE METCLAR OF LSO USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades
Brocoli Alfredo
) ) Informacion Nutricional
Sirve: 4 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 349
Este plato se_destaca por la pasta integral y el queso T 3g
parmesano sin grasa.
Grasa saturada 29
Ingredientes Colesterol 10 mg
) ) Sodio 329 mg
4 tazas brocoli, cocido
Total de Carbohidrato 629
4 tazas pasta integral cocida ) o
Fibra dietetica 10g
0,
2 tazas leche, 1% (o descremada) Azucares totales 9g
1 taza queso parmesano sin grasa Azlcares Afiadidas 0g
incluidas
1 cucharadita albahaca
Proteinas 229
1/2 cucharadita ajo en polvo
Vitamina D 40 1U
2 cucharadas fécula de maiz Calcio 381 mg
pimienta (al gusto, opcional) Hierro 4mg
Potasio 661 mg

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

B Vegetales

. Granos
. Lacteo

1/2 taza
2 1/2 onzas

1 taza



