Ingredients: 25 Min | Serves 8

* 2Tbsp olive ol Nutrition Facts
+ 3 cloves garlic, minced 8 servings per recipe
* 11b boneless, skinless chicken breasts, diced S2IDIEIES o
+ 1 (8 0z) carton fresh mushrooms, sliced LBy
2 E:ups)broccoli florets Calories 2_30
+ 2 tsp chipotle pepper powder oI e
o 1 cup 1% |Ow.fat milk Saturated Fat 4.5 23%
* 1 Tbsp whole-wheat flour IR =
* 1 cup shredded cheddar cheese Sodium 250mg 1%
« 112 cup grated parmesan cheese . =
y 9
° TTr:acII\iL;g:l;ZSAgdded Sugars 0%
Preparation:
Vitamin D 1mc; 6%
1. Inamicrowave safe baking dish, add 1 inch of water. | Galcium Zi6ng 5%
Cut squash in half, scoop out seeds & poke holeson | Foeerszims -
both sides of squash using a fork. Place it face down in | S e s
dish. Microwave squash 10 minutes or until soft. '
2. Meanwhile, in a large skillet, heat oil & garlic over
medium-high. Add chicken & cook 5-7 minutes or until
golden brown on all sides.
3. Add mushrooms, broccoli & chipotle powder.
Cook 5-7 minutes, stirring occasionally.
4. Slowly stirin milk, flour & cheeses until smooth.
Remove from heat.
5. Caution: squash may be hot. Using a fork, scrape flesh

1 medium spaghetti squash

of squash into a large bowl. Add skillet contents to
spaghetti squash & mix well. Serve immediately.
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Ingredientes: 25 Min | Porciones 8

+ 1 calabaza espagueti mediana

* 2 cdas de aceite de oliva

+ 3 dientes de ajo, picados finamente

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

* 1 cartén (8 0z) de champifiones, en rodajas

+ 2tazas de floretes de brocoli

« 2 cdtas de chile chipotle en polvo

+ 1taza de leche baja en grasa al 1%

* 1 cda de harina integral

+ 1 taza de queso cheddar rallado

+ 1/2 taza de queso parmesano rallado

Preparacion:

1. Enuna bandeja apta para microondas, afiadir 1/2 taza
de agua. Cortar la calabaza por la mitad, remover las
semillas y hacer huequitos profundos con un tenedor en
ambos lados de la calabaza. Colocar la calabaza en la

bandeja con el interior hacia abajo y calentarla en el microondas

10 minutos o hasta que se ablande.

2. Mientras tanto, en un sartén grande, calentar el aceite y ajo a
fuego medio-alto. Afiadir el pollo y cocinar 5-7 minutos o hasta

que el pollo se dore por todos lados.
3. Afadir los champifiones, el bracoli y el chile chipotle.
Cocinar 5-7 minutos, revolviendo ocasionalmente.

Informacion Nutricional

8 porciones por receta
Tamaiio de la porcién (255g)

Cantidad por porcién

Calorias 230

% Valor Diario*

Grasa Totales 129 15%
Grasa Saturada 4.5g 23%
Grasa Trans 0g

Colesterol 60mg 20%

Sodio 250mg 1%

Carbohidrato Total 12g 4%
Fibra Dietética 2g 7%
Azucares Totales 5g

Incluye 0g Azlcares Ahadidos 0%

Proteina 21g

Vitamina D 1mcg 6%

Calcio 216mg 15%

Hierro 1mg 6%

Potasio 524mg 10%

EI /q\/a\o Da e(vD) dcacua to un u« rient Iee nuna
diaria. 2,000 c: aldia

e i general

4. Anadir lentamente la leche, la harina y los quesos. Mezclar bien y

cocinar hasta que los quesos se derritan. Retirar del fuego.

5. Precaucion: la calabaza puede estar caliente. Con un tenedor,
raspar el interior de la calabaza y colocar la pulpa en un tazén
grande. Agregar la mezcla del sartén al tazén y mezclar bien.

Servir inmediatamente.
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