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) ) Informacion Nutricional
Sirve: 6 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 295
Ingredlentes Grasa total 59
8 tomates maduros Grasa saturada 29
- Colesterol 4m
1 cucharada aceite vegetal g
) Sodio 88 mg
1/2 taza cebolla picada
Total de Carbohidrato 519
1/2 taza pimiento verde picado ) o
Fibra dietetica 59
1/4 taza zanahorias en rodajas finas o ralladas Azucares totales 5g
1/2 cucharada orégano seco Azlcares Afiadidas 0g
incluidas
1 cucharadita albahaca seca
Proteinas 11g
2 cucharaditas ajo molido (o % cucharadita de ajo en o
pOlVO) Vitamina D 01U
o Calcio 91 mg
pimienta a gusto
Hierro 2mg
6 cucharadas pasta cocida
Potasio 422 mg

6 cucharadas queso Parmesano rallado

Preparacion

1. Lave los tomates maduros. Corte los extremos de los
tallos. Pique en trozos pequefios y ponga aparte en un
tazén grande.

2. En una sartén grande, caliente el aceite a fuego medio
alto. Agregue la cebolla, el pimiento verde, las zanahorias
y el ajo. Sofria alrededor de 3 minutos, o hasta que estén
tiernos.

3. Agregue los condimentos y los tomates. Lleve la mezcla
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1/4 taza



a ebullicion.

4. Disminuya la temperatura y deje hervir lentamente, sin
tapar, alrededor de 40 minutos, o hasta que los tomates se
conviertan en una salsa. Sirva sobre pasta recién cocida.
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