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Rinde: 6 porciones (1 taza por porción)
Tiempo de preparación: 15 minutos
Tiempo de cocción: 10 a 15 minutos

Ingredientes
1 ½ taza de fideos tirabuzón sin cocinar
1 ½  taza de agua
1 lata (15 onzas) de salsa de tomate
1 taza de brócoli (fresco o congelado)
1 taza de coliflor (fresca o congelada)
2 calabacines medianos en rodajas
1 cebolla mediana cortada en dados
1 taza de apio cortado en dados
2 cucharaditas de condimento italiano
Sal y pimienta a gusto

Preparación
1. Lavar los vegetales. 
2. Reunir, cortar y medir todos los ingredientes antes de comenzar a preparar la receta.
3. Colocar 1 ½ taza de agua y una lata de salsa de tomate de 15 onzas en una sartén grande y dejar hervir. Agregar los fideos sin cocinar. Tapar la sartén y cocinar los fideos durante 3 minutos. 
4. Agregar todos los vegetales y el condimento italiano. Revolver, bajar el fuego a medio-bajo, tapar la sartén y cocinar a fuego lento durante aproximadamente 8 minutos o hasta que los vegetales y los fideos estén tiernos. 
5. Probar y agregar una pequeña cantidad de sal y pimienta si es necesario.
6. Servir caliente.
7. Refrigerar las sobras dentro de las 2 horas. Consumir dentro de los siguientes 3 a 5 días.

¡Sea creativo! Transfórmelo en una comida principal agregando carne molida o pavo condimentado y cocido. 


Frutas y vegetales: Reemplace [image: ]la mitad de
los alimentos por frutas y vegetales 
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Enchilada Casserole

Makes: 8 (1 cup servings)
Preparation Time: 15 minutes
Cooking Time: 25-30 minutes

Ingredients

1 (28 ounce) can green enchilada sauce

2 cups cooked or canned beans (pinto, black, kidney),
drained

3 cups cooked brown rice

1 (15 ounce) can whole kernel corn, drained, or 1%
cups frozen corn

12 corn tortillas

1.5 cups grated cheese

Directions
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Enchilada Casserole 126 o ™
Makes: 8 (1 cup servings) 5

Preparation Time: 15 minutes H I J K L M N

Cooking Time: 25-30 minutes | |

17

Ingredients

1 (28 ounce) can green enchilada sauce . B . .
2 cups cooked or 1 (15 ounce) can drained beans (pinto, black, or kidney) USDA This material is based upon work that is supported by the National do
3 cups cooked brown rice
1 drained (15 ounce) can whole kernel corn or 1% cups frozen corn —/" Institute of Food and Ag[iculture, US Department of Ag[iculture.

12 corn tortillas
1% cups grated cheese

University
Directions United States ~ USDA is an equal opportunity provider and employer.
3 s lois bowl e Aoreuture ension
. Preheat oven to 350 degrees. .
2. Inalarge bowl, mix sauce, beans, rice, and corn. Agriculture L. . Xt
3. Place half of mixture on bottom of one 9x13 pan, or put half the mixture in © 2016 Colorado State University all rights reserved. ——
two 9-inch square or round pans. 18 . .
4. Place corn tortillas on top of the mixture. National Institute
5. Place remaining mixture on top of tortillas. of Food and
6. Top mixture with cheese, and cover with foil. 19 A
7. Bake for 10 minutes. Agriculture
8. Remove foil, and bake for 15-20 more minutes or until bubbly.
9. Cut the 9x13 pan into 8 servings or smaller pans into 4 servings each. 20
10. Refrigerate leftovers, and eat within 4 days.
11.1f you made two pans, you can freeze one of them double-wrapped in foil. It
will keep for up to one month in the freezer. 2 1
iver —
Be creative! Add leftover cooked meat and/or vegetables. Nutrition Facts 2 2
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