Fideos de Calabacin a la Boloriesa

4 Porciones « 1 Porcion = 1 Taza de Fideos de Calabacin y % Taza de Bolofiesa

INGREDIENTES
Nutrition Facts

1 cucharada de aceite de oliva extravirgen 4 senvings per conainer
o

+ % de cebolla roja Serving size 1
noodi
. 2 dientes de ajo picados
* 20 3zanahorias cortadas en tiras finitas Amount per serving
. Y libra de pechuga de pavo molida o carne molida 96 % magra | Calories
W Daty Vatue®
- Una pizca de hojuelas de pimiento rojo otai Fat 2%
‘Saturated Fat 169 %
+ 1 cucharadita de aderezo italiano Trans Fat 0g
. Salagusto Gholesterol 36mg 2%
Sodium 230mg 0%
+ 16 onzas de salsa marinara o salsa de tomate Total Carbohydrate 21g. %
Diotar 18%
* 4 calabacines medianos enjuagados y con las puntas cortadas
- % taza de queso parmesano includes Og Added Sugars 0%
Protein 179
Vitamin D omeg o%
Galeum 91mg %
iron 3 %
Poussumesemg _1o%
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INDICACIONES

1. Caliente una sartén grande con bordes sobre fuego medio. Una vez que la sartén esté caliente,
agregue el aceite, la cebolla y al ajo. Saltee durante 2 a 3 minutos, y revuelva con frecuencia, hasta
que los ingredientes se ablandan ligeramente y queden fragantes. Disminuya la temperatura si los
ingredientes comienzan a dorarse.

2. Agregue el pavo molido o la carne molida. Desmenuce con una espétula y cocine durante
2 minutos mas. Agregue las zanahorias. Revuelva. Cocine durante 3 a 4 minutos mas.

3. Revuelva las hojuelas de pimiento rojo, el aderezo italiano y la sal. Agregue la salsa de tomate y
revuelva bien. Suba la temperatura lentamente y ponga a hervir. Reduzca la temperatura al minimo y
siga cocinando hasta que la carne quede bien cocida, durante 7 minutos aproximadamente.
Mientras la carne se cocina, corte los calabacines en espiral; o con un pelador de verduras, corte
tiras de fideos de calabacin

4. Sirve los fideos de calabacin y cubra con la salsa bolofiesa. Decore con queso parmesano.
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