|ngredients:

25 Min [Serves 6

*8 0z whole-wheat spaghetti

Nutrition Facts

*1 lime, juiced
*Non-stick cooking spray
+1 |b boneless, skinless chicken breast, diced

6 servings per recipe
Serving size (317g)

Amount per serving

Calories

340

% Daily Value*

*4 cloves garlic, minced

Total Fat 7g 9%
Saturated Fat 2.5g 13%

+2 jalapefios, finely diced

+2 medium zucchini, cut in half & slice
*11/2 cups frozen com

*1/2 cup chopped fresh cilantro

*1/2 cup shredded Monterey Jack cheese [T —
*1/4 cup water R o
Iron 3mg 15%

. Potassium 681m 15%
Preparation: T

Trans Fat 0g
Cholesterol 65mg 22%
Total Carbohydrate 44g 16%
Dietary Fiber 6g 21%

Total Sugars 4
Includes 0g Added Sugars 0%

1. Prepare pasta according to package directions.
Toss pasta with lime juice. Set aside.

2. Lightly coat a large skillet with cooking spray & heat
over medium. Add chicken & garlic.
Cook 5-7 minutes.

3. Add jalapefios, zucchini & corn. Cook 5-7 minutes or until

heated through, stirring occasionally. Add pasta to skillet & toss

with cilantro.
4. Top with cheese & serve.
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Are calories &
sodium close
to amatch?

This recipe is
1 for 1 certified
& meets a
lower sodium
standard




Ingredientes:

+1 paquete (8 0z) de espagueti integral
*Jugo (un limén)

+ Aceite antiadherente en aerosol

+1Ib 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
*1/4 taza de agua

Preparacién:

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

2. Rociar aceite sobre un sartén y calentar a fuego
medio. Afiadir el pollo y el ajo.

Cocinar por 5-7 minutos.

3. Ariadir 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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25 Min | Porciones 6

Informacion Nutricional

6 porciones por receta
Tamaiio de la porcién

Calorias §:§

% Valor Diario*

(317g)

Grasa Total 7g

9%

Grasa Saturada 2.5g

13%

Grasa Trans 0g

Colesterol 65mg
Sodio 105mg
Carbohidrato Total 44g

22%
5%
16%

Fibra Dietética 6g

21%

Azucares Totales 4g

Incluye 0g Azlcares Ahadidos

0%

Proteina 28g

Vitamina D Omcg

0%

Calcio 106mg

8%

Hierro 3mg

15%

Potasio 681mg

15%

o (VD) indica cuanto un nutriente en una
I dia es

ala dieta diaria. 2,000 calorias
neral.

COCINAR

¢Elvalor de

las calorias y

el sodio son
similares?

Esta receta
tiene
Certificado 1
por 1y es baja
en sodio.




