
TODO
EL PAIS

TODO
EL AÑO

PORCIONES
4 A 5

ENSALADA

1 PAQUETE DE FIDEOS
1 PIMIENTO
2 CEBOLLAS CHICAS
1 ZANAHORIA GRANDE
2 ZUCCHINI/CALABACIN
1 BERENJENA
200 GR DE POLLO
3 CUCHARADAS DE ACEITE
SAL Y PIMIENTA

1) Cocinar los fideos según indica el
paquete.
2) En un olla untada con aceite dorar la
cebolla, el morrón y el pollo cortados en
tiritas finas.
3) Agregar los zucchinis y la berenjena.
Cocinar hasta que los vegetales estén
tiernos.
4) Mezclar los fideos con los vegetales,
colocar en una fuente.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

VALOR NUTRICIONAL

de fideos

Se puede realizar con las

verduras de estación.

Cuando se cocinan verduras

hervidas para una comida,

puede reservarse el caldo

para hacer el rehogado de

verduras en otra

preparación.

Opcional: agregar queso

fresco o queso rallado.

Los fideos aportan energía
necesaria para el funcionamiento
del organismo. Incorporar la
variedad integral, mejora el aporte
de fibra.
Estas verduras aportan fibra,
vitaminas y minerales. Su consumo
diario ayuda a prevenir
enfermedades, contribuye a generar
sensación de saciedad, mantener el
buen funcionamiento intestinal, los
niveles de colesterol y glucosa
(azúcar) en sangre y un peso
saludable.


