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Fideos con Chícharos y Atún
5 Porciones • 1 Porción = 1 ½ Tazas

INGREDIENTES

• 3 tazas de chícharos verdes congelados o en lata
• ½ libra de fideos penne integrales
• 1 cucharada de aceite de oliva extravirgen (partes 

divididas)
• 1 diente de ajo picado
• 1 cucharadita de mostaza de Dijon
• Jugo y cáscara de 1 limón
• 1 lata (12 onzas) de atún en agua escurrido 
• 1 cebollita picada
• ½ taza de perejil picado
• ½ cucharadita de sal
• 1 cucharadita de pimienta negra recién molida
• 1 cucharada de queso parmesano 

INDICACIONES

1. Si usa chícharos congelados, deje descongelar. Si usa chícharos frescos, cocine en agua 
hirviendo durante 1 minuto. Escurra y enjuague con agua fría.

2. 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 ½ cucharada de aceite y revuelva para 
mezclar. Deje enfriar durante algunos minutos.  

3. En un recipiente pequeño, mezcle el ajo, la mostaza, el aceite remanente y el jugo y la cáscara de 
limón. Revuelva bien hasta mezclar.

4. En un recipiente grande, mezcle el atún, los chícharos, la cebolla y los fideos. Vierta la mezcla de 
jugo de limón sobre los fideos y revuelva para mezclar. Condimente con sal y pimienta y revuelva 
con el perejil y el queso.
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