CHICKEN BROCnl itts s &CHEESE/

Ingredients: 30 Min ! Serves 8

+ 8 0z pasta shells (3 cups dried)

* 2 Thsp canola oil Nutriti

+ 11b boneless, skinless chicken breasts, diced 8 se::g?;:g:i:e Facts

* 1 (16 0z) bag frozen broccoli florets Serving size e

« 1/4 cup all-purpose flour Amount per serving

* 1 cup 1% low-fat milk Calories _40

* 1 cup unsalted chicken broth T T oy

o 1 tSp gar"c powder Saturated Fat 4g 20%

» 1 tsp black pepper

+ 2 cups reduced-fat shredded cheddar cheese C::::gﬁim?mtem £

Preparation:

1. Prepare pasta according to package directions. DR o
Drain & set aside. g ol

2. Inalarge deep skillet, heat oil over medium-high. Potassium 507mg 0%
Add chicken & cook 5-7 minutes. Add broccoli & ek v (00l e po o t. o
cook another 5-7 minutes until chicken is cooked —
throughout & broccoli is warm. ‘ 1 m‘l ‘.

3. Remove chicken & broccoli from skillet, leaving Mt “"“i‘"
behind cooking liquid. Set aside. ety 4

4. Return skillet to stove, reducing heat to medium. . o
Add flour & stir continuously for 1 minute. Slowly This fecipeis
add milk, broth, garlic powder & pepper to skillet. s
Cook 8-10 minutes or until sauce is thick & bubbly, S

stirring occasionally. Stir in cheese until melted. Add
pasta, chicken & broccali to skillet. Stir to combine.
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ngredientes: 30 Min | Porciones 8

8 0z (3 tazas) de pasta de trigo integral en forma de caracol
2 cdas de aceite de canola

11b de pechugas de pollo sin hueso ni piel, cortadas en
cubitos

1 (16 0z) bolsa de racimos de brécoli congelado

1/4 taza de harina para todo uso

1 taza de leche baja en grasa al 1%

1 taza de caldo de pollo sin sal afiadida

1 cdta de ajo en polvo

1 cdta de pimienta negra

2 tazas de queso cheddar bajo en grasa, rallado

Preparacion:

1. Preparar la pasta segun las instrucciones del paquete.
Escurrir y dejar a un lado.

2. Enun sartén grande profundo, calentar el aceite a
fuego medio-alto. Afiadir el pollo y cocinar 5-7 minutos.
Afadir el brécoli y cocinar por otros 5-7 minutos hasta
que el pollo esté cocido y el bracoli esté completamente
caliente.

3. Retirarel polloy el brocoli del sartén, dejando atrés el
liquido de coccidn. Dejar a un lado.

4. Regresar el sartén ala estufa, reduciendo el fuego a
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medio. Afiadir la harina y revolver continuamente por

1 minuto. Afiadir lentamente la leche, el caldo de pollo,
el ajo en polvo y la pimienta al sartén. Cocinar 8-10
minutos o hasta que la salsa esté espesa y burbujeante,
revolviendo continuamente. Afiadir el queso hasta que
se derrita. Afiadir la pasta, el pollo y el brocoli al sartén
Revolver para combinar.

USDA es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

Informacion Nutricional

8 porciones por envase
Tamaiio de la porcién (279g)

Cantidad por porcién

Calorias
% Valor Diario*
Grasa Totales 11g 14%
Grasa Saturada 4g 20%

Grasa Trans Og

Cole: 60mg 20%
CSodio 280m§ S 12%
Carbohidrato Total 31g 1%
Fibra Dietética 3g 1%

Azucares Totales 3g
Incluye 0g Azlcares Ahadidos 0%
Proteina 28g

Vitamina D Omcg 0%
Calcio 330mg 25%
Hierro 2mg 10%
Potasio 501mg 10%

*El % Valor Diario (VD) indica cuanto nutriente en una
porcion contribuye a la dieta diaria. 2,000 calorias al dia es.

la recomendacién general.
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