Fideos Penne con Rucula y Aguacate

6 Porciones » 1 Porcién = 1 Taza

INGREDIENTES
+ 8 onzas de fideos penne de trigo integral
+ 2cucharadas de aceite de oliva extravirgen
. 2 dientes de ajo picados
+ Jugoy cascarade 1 limén
+ 2tazas de ricula (arrigula)
+ 1aguacate grande
+ % taza de nueces de Castilla picadas
* % cucharadita de sal

+ Pimienta negra recién molida a gusto

INDICACIONES

1. Cocine los fideos siguiendo las indicaciones del paquete.
Escurra, reserve algo del liquido de coccién y deje a un lado
en un recipiente grande.
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Mientras la pasta se cocina, caliente una sartén pequefia a
fuego medio. Agregue aceite y ajo, y deje cocinar durante 1
a 2 minutos. Revuelva con el jugo y la cascara de limén y
cocine durante algunos segundos mas. Agregue la pasta y
revuelva suavemente para mezclar. Agregue parte del
liquido de coccién si la pasta queda muy seca.

3. Quitele la semilla al aguacate y corte la pulpa en trozos.
Agregue la ricula, las nueces de Castilla y el aguacate a la
pasta. Condimente con sal y pimienta.

Developed by The Children’s Hospital of San Antonio
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Nutrition Facts

6 servings per container
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Amount per serving
Calories 260
% Daily Valuo®
Total Fat 14g 18%
Saturated Fat 159 8%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium 210mg 9%
‘Total Carbohydrate 289 10%
Dietary Fiber 2g %
Total Sugars 3g
Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 8g
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Iron 3mg 5%
Potassium 150mg %
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