Zoodles al Pesto con Coles de Bruselas
Ralladas

3 Porciones * 1 Porcion = 2 Tazas

Nutrition Facts
INGREDIENTES Esenings por corainer
Serving si 1cup
2 calabacines medianos cortados en rodajas finas y a lo largo ot por sor
« Y cucharada de aceite de oliva extravirgen Calories 100
1 diente de ajo picado % Daiy Valu
b iFat g %
+ Y cebolla roja cortada en trozos ‘Saturated Fal 15 M
+ 1lata (14 onzas) de tomates en trozos sin sal agregada Trans Fat Og
Gholesterol 35mg 2%
+ 5 hojas de albahaca picadas 0%
+  Pimienta negra recién molida a gusto ﬁ
©  3tazas de espinaca
« Y taza de queso mozzarella con contenido bajo de sodio %
rallado
+ Y% taza de queso parmesano con contenido bajo de sodio ViaminDomeg 0%
Galcum 175mg 5%
rallado iron 2mg. 0%
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+ 1 huevo

T Dty Vo e P 3 st 3
e T o S s
R g e o

INDICACIONES

1. Precaliente el horno a 375 °F
Caliente aceite en una sartén antiadherente sobre fuego medio. Agregue el ajo y la cebolla; y cocine
durante 3 minutos aproximadamente. Agregue el tomate y revuelva.

N

3. Lleve a unatemperatura de media a alta y lleve a hervor. Luego cueza a fuego lento durante 5 minutos, y
agregue albahaca y pimienta. Hierva la mezcla hasta que quede espesa.

4. En una sartén distinta, ponga el fuego a temperatura media y agregue un poco de agua en la sartén.
Agregue la espinaca y revuelva hasta sofrefr.

5. Combine % taza de mozzarella, el queso parmesano y el huevo en un recipiente grande y condimente
con pimienta.

6. Enuna bandeja para hornear, vierta suficiente salsa para cubrir la base. A continuacién, coloque las tiras
de calabacines en capas, seguidas del queso y luego la salsa. Continué armando capas en este orden
hasta que los ingredientes se terminen.

7. Cubra con el queso remanente, y hornee durante 45 a

Receta elaborada por el San Antonio Food Bank
50 minutos.

1. Enfrie durante 5 minutos antes de servir.
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