Ingredientes: 25 Min | Porciones 6

+ 1 paquete (8 0z) de espagueti integral

* Jugo (un limén)

* Aceite antiadherente en aerosol

* 1 b de pechuga de pollo sin hueso ni piel, en
cuadritos

* 4 dientes de ajo, picados

* 2 jalapefios, en cuadritos

+ 2 calabacines medianos, en medialunas

* 11/2 taza de maiz congelado

+ 1/2 taza de cilantro fresco picado

* 1/2 taza de queso Monterey Jack rallado

* 1/4tazade agua

Preparacion:

1. Preparar el espagueti segun las instrucciones
del paquete. Después de escurrir el agua,
mezclar la pasta con el jugo de limon.

2. Rociar aceite sobre un sartén y calentar a fuego
medio. Afiadir el pollo y el ajo. Cocinar por 5-7
minutos.

3. Aviadir los jalapefios, los calabacines y el
maiz. Cocinar hasta que estén tiernos, mezclar
ocasionalmente. Afiadir la pasta y el cilantro.

4. Servir con queso encima.
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Informacion Nutricional

6 porciones por envase
Tamaiio de la porcién (3179)

Cantidad por porcién

Calorias
% Valor Diario*
Grasa Totales 79 9%
Grasa Saturada 2.5g 13%

Grasa Trans Og

Cole: 65mg 22%
CSodio 105m§ S 5%
Total 44g 16%
Fibra Dietética 6g 21%

Azlcares Totales 4g
Incluye 0g Azlcares Ahadidos 0%
Proteina 28g

Vitamina D Omcg 0%
Calcio 106mg 8%
Hierro 3mg 15%
Potasio 681mg 15%
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COCINAR



