VALOR NUTRICIONAL

e Losfideos aportan energia
necesaria para el funcionamiento
del organismo. Incorporar la
variedad integral, mejora el aporte
de fibra.

o Los vegetales aportan fibra,
vitaminas y minerales. Su consumo
diario ayuda a prevenir
enfermedades, contribuye a generar
sensacion de saciedad, mantener el
buen funcionamiento intestinal, los
niveles de colesterol y glucosa
(azlcar) en sangre y un peso
saludable.
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INGREDIENTES

1 PAQUETE DE FIDEOS

3 HUEVOS

1 CEBOLLA

1 PUERRO O CEBOLLA DE VERDEO

1 ZANAHORIA MEDIANA

2 UNIDADES DE VEGETALES DE ESTACION
SALY PIMIENTA A GUSTO

ACEITE: CANTIDAD NECESARIA

PROCEDIMIENTO

1) Cocinar los fideos como lo indica el
paguete.

2) Batir los huevos ligeramente y cocinar
en una sartén untada con aceite,
revolviendo hasta completar la coccion.
Reservar.

3) Dorar en una sartén untada con aceite,
el ajo, la cebolla, el puerro o cebollay la
zanahoria cortado en juliana (tiritas).

4) Agregar el resto de los vegetales como
zapallitos o berenjenas. Completar la
coccion.

5) Agregar fideos y los huevos revueltos.
Mezclar y condimentar a gusto.
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TODO TODO PORCIONES
ELANO  EL PAIS 4 A5

% Secretaria de Nifiez,
. Adolescencia y Familia
d} Ministerio de Capital Humano



