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Ingredients: 25 Min | Serves 10
* 1(16 0z) package whole-wheat penne pasta
* Non-stick cooking spray _ Nutrition Facts
+ 2 lbs boneless, skinless chicken breasts, diced seningsperrecipe
+ 1 Tbsp garlic powder m— .
» 1 cup unsalted chicken broth Calories 37
* 1 Tbsp ltalian seasoning T Daty Varue
* 1 cup grated parmesan cheese Totm ot 1 %
* 4 cups fresh spinach _TomsFatty _
0 ol 75m %
* 2 cups grape tomatoes, halved e S —
* 11/2 cups plain non-fat Greek yogurt T ety
Total Sugars 3g
Includes 0g Added Sugars 0%
Preparation: —_—
1. Prepare pasta according to package directions. | Exumiing o
Draln & Set aS|de Potassium 661mg 15%
2. Lightly coat a large stockpot with cooking spray eI e S

powder. Cook 3-5 minutes or until browned. S
3. Add broth, Italian seasoning & cheese. Cook &sodium
1-2 minutes or until mixture begins to thicken. e
Add spinach & tomatoes. Reduce heat &
simmer until spinach starts to wilt.
4, Stir pasta into pot. Remove from heat & stir in
yogurt. Serve immediately.

& heat over medium-high. Add chicken & garlic —‘ u‘
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This recipe is
1 for 1 certified
&meets a
lower sodium
standard.
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Ingredientes: 25 Min | Porciones 10

1 caja (16 0z) de pasta penne integral

Aceite en aerosol antiadherente

2 |bs de pechugas de pollo sin hueso, picadas
1 cdta de ajo en polvo

1 taza de caldo de pollo sin sal afiadida

+ 1 cdta de condimento italiano

+ 1 taza de queso parmesano rallado

* 4 tazas de espinaca fresca

+ 2 tazas de tomates uva, cortados por la mitad
* 11/2 tazas de yogur griego natural sin grasa

Preparacion:

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

2. Rociar el aceite antiadherente en una olla grande
y calentar a fuego medio-alto. Afiadir el pollo y el
ajo en polvo. Cocinar 3-5 minutos o hasta que el
pollo esté dorado.

3. Afadir el caldo, el condimento italiano y el queso.
Cocinar 1-2 minutos o hasta que la mezcla
espese. Afiadir la espinaca y los tomates.
Reducir el fuego y cocinar a fuego lento hasta
que la espinaca comience a reducirse.

4. Afadir la pasta a la olla. Retirar del fuego y afiadir
el yogur. Mezclar y servir inmediatamente.
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Informacion Nutricional

10 porciones por envase
Tamaiio de la porcién (324g)

Cantidad por porcién

Calorias
% Valor Diario*
Grasa Totales 79 9%
Grasa Saturada 2g 10%
Grasa Trans Og
Cole: 75mg 25%
Sodio  220m 10%
Carbohidrato Total 42g 15%
Fibra Dietética 6g 21%
Azucares Totales 3g
Incluye 0g Azlcares Ahadidos 0%
Proteina 35g
Vitamina D Omcg 0%
Calcio 141mg 10%
Hierro 3mg 15%
Potasio 661mg 15%
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similares?

Esta receta tiene

Certificado 1 por

1yes bajaen
sodio
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