Fideos con Chicharos y Atun

5 Porciones » 1 Porcién = 1 % Tazas

INGREDIENTES
- 3tazas de chicharos verdes congelados o en lata Nutrition Facts

- 1 libra de fideos penne integrales 112 cups
+ 1 cucharada de aceite de oliva extravirgen (partes Amounpersmg
divididas) Calories 230

+ 1diente de ajo picado T~ oayvawe
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+ 1 cucharadita de mostaza de Dijon
+ Jugoy cascarade 1 limén

%
+ 1lata (12 onzas) de atdn en agua escurrido ™
i
+ 1 cebollita picada o
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% cucharadita de sal Proein 205
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+ 1 cucharadita de pimienta negra recién molida Vianmin mcg =
Colcom dtma %
1 cucharada de queso parmesano on T
Poassun 307y o

INDICACIONES
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1. Siusa , deje _Siusa

gelad frescos, cocine en agua
hirviendo durante 1 minuto. Escurra y enjuague con agua fria.

N

Lleve a hervor una cacerola grande con agua y una pizca de sal. Agregue los fideos y cocine

siguiendo las indicaciones del paquete. Escurra, esparza % cucharada de aceite y revuelva para

mezclar. Deje enfriar durante algunos minutos.

3. Enun recipiente pequefio, mezcle el ajo, la mostaza, el aceite remanente y el jugo y la cascara de
limon. Revuelva bien hasta mezclar.

4. En un recipiente grande, mezcle el atin, los chicharos, la cebolla y los fideos. Vierta la mezcla de

jugo de limon sobre los fideos y revuelva para mezclar. Condimente con sal y pimienta y revuelva

con el perejil y el queso.

Developed by The Children’s Hospital of San Antonio

chefsa.org
——
@CHEFSanAntonio The Children's Hospital
San Antonie

n g CHRISTUS Health
© Culinary Health Education for Families

-wwwww'ww w -




