
Recetas Saludables
________________________________________________________________________

© 2007 Oregon State University. El Programa de Nutrici—n Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentaci—n y Nutrici—n
del Departamento de Agricultura de los E.U. (USDA) por medio del Departamento de Servicios Humanos de Oregon, con la cooperaci—n
del Servicio de Extensi—n de OSU. El Servicio de Extensi—n de OSU ofrece programas educativos, actividades y materiales sin
discriminaci—n basada en raza, color, religi—n, sexo, orientaci—n sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, o
estado de veterano incapacitado o veterano de la Žpoca de Vietnam. El Servicio de Extensi—n de OSU es una instituci—n que ofrece
igualdad de oportunidades. Los materiales se pueden conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora,
verbalmente o en otros formatos segœn se soliciten. Favor de ponerse en contacto con la oficina de Extensi—n de su condado. Para saber
si usted califica para recibir estampillas de comida (Food Stamps), llame al 1-800-SAFENET.

Una Sartén de Espaguetis

Esta receta es una buena fuente de calcio, que mantiene los huesos y los dientes fuertes.

Ingredientes:

1/2 libra de carne molida magra
1 cebolla mediana, picada
3 1/2 tazas de agua
1 lata de 15 onzas de salsa de tomate
2 cucharaditas de orégano deshidratado
1/2 cucharadita de cada uno: azúcar, ajo en polvo y romero
1/4 cucharadita de pimienta
2 tazas (12 onzas) de espaguetis rotos
1 taza (4 onzas) queso parmesano rallado

Preparaci—n:

1. Dore la carne y la cebolla en una sartŽn grande a fuego medio alto
(300¡ Fahrenheit en la sartŽn elŽctrica)  Escurra la grasa.

2. Revuelva en la sartŽn el agua, la salsa de tomate y los condimentos;
ponga a hervir.

3. A–ada el espagueti, cubra la sartŽn y ponga a fuego lento de 10 a15
minutos, revolviendo con frecuencia para prevenir que se pegue.

4. Cuando el espagueti estŽ blando, ponga encima queso rallado.
5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

Ideas Brillantes:

¥ Ensaye  carne molida de pavo o camarones cocinados a cambio
de carne.
¥ Ensaye pasta integral para aumentar la fibra.
¥ Use el queso tipo ÒcheddarÓ en vez del queso parmesano.

10 porciones de 1 taza
cada una
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