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Ingredients: 30 Min | Serves 6
*2 cups whole-yvheat rotini pasta Nutrition Facts
*1 Tbsp olive oil . Ssorvngs perrecpe
+2 bell peppers (any color), diced — —
*1(13 0z) smoked turkey kielbasa sausage, sliced Calories . 370
+2 Tbsp ONIE Cajun Seasoning T Dary Ve
*1/4 cup all-purpose flour e ot =
*2 cups 1% milk
+1 cup shredded sharp cheddar cheese Sodium 780m9 se%
. Total Carbohydrate 27g 10%
+1 cup shredded pepper jack cheese Dietary Fiber 25 7
P . T(I);acllll.lsdueg:l;:(jilded Sugars 0%
reparation: e
Vitamin D 1mcg 6%
1. Prepare_pasta according to package directions. Drain | fagm2 o
& Set aS|de. Potassium 238mg 6%
2.In alarge skillet, heat oil over medium-high. T R

Add peppers, sausage & Cajun seasoning. Sauté 4-5
minutes, or until peppers are soft & sausage is browned.
Remove from skillet & set aside.

3. Return skillet to stove, reducing heat to medium. Add flour & stir continuously 1
minute. Slowly add milk to skillet.
Cook 3-4 minutes until slightly thickened. Stir in cheeses until melted.
Add in peppers, sausage & pasta. Mix well & serve.
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PASTA CON
ESTILO CAJUN 4 ,

Teivan

Ingredientes: 30 Min | Serves 6
¢ 2 tazas de paISta rOtInl integral Informacion Nutricional
¢ 1 Cda de aCelte de O|IV3 6 porciones por recet.a
+2 pimientos (cualquier color), en cubitos e, _,
*1 (13 0z) de salchicha kielbasa de pavo, en rodajas Calorias 370
+2 cdas de condimento cajun de ONIE T vaeromne
*1/4 taza de harina para todo uso e erass e
. 0 rasa Trans
2 tazas de leche al 1% i —
+1 taza de queso cheddar rallado Sodic 760mg 34%
. Carbohidrato Total 27g 10%
+1 taza de queso pepper jack Fie Ditétea 29 %
or A:;La.;?o;o/'i:z:ris Anadidos 0%
Preparacion: Protoina 225
, . . . Vitamina D 1mcg 6%
1. Preparar la pasta segun las instrucciones de la caja. ol oy e
Escurrir el agua y poner a un lado. Potasio 36 o%
2.En un sartén grande, calentar el aceite a fuego medio- A

alto. Afiadir los pimientos, la salchicha y el condimento
cajun. Sofreir por 4-5 minutos o hasta que los pimientos estén suaves y la
salchicha esté dorada. Retirar del sartén y poner a un lado.

3. Devolver el sartén a la estufa, reducir el fuego a medio. Afiadir la harina y
revuelva constantemente por 1 minuto. Afiadir la leche al sartén lentamente.
Cocinar por 3-4 minutos, hasta que espese un poco. Afiadir el queso y revuelva
hasta que el queso se derrita. Afiadir los pimientos, la salchicha y la pasta.
Mezclar bien y servir.
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