m : Makes about 8 cups | $5.70
= Spaghetti Meat Sauce ps |
FOOD BANK. 230 calories | 159 carbs | 129 fat (2.5g sat fat) | 15g protein | 340mg
sodium | 29 fiber per serving
Ingredients Make it a Mead
1 large onion
i'i;%eoclif‘l rer%tﬁ & 30y s dish Wit Winole Wineat
1 can tomato paste (6 0z) p asfo or VZ@embmS
1 Ib. ground turkey or chicken .
2 cups low-fat milk K@ZP it Natural

1 can no-salt-added tomato (28 0z)
1 tsp. kosher salt
Black pepper

# Choose no Sadt added canned
fomacroes 1o lowver sodivm confent

1. Prepare your ingredients: dice the onion and tomatoes, peel and dice the carrots.
2. In a large pot, bring oil to a sizzle over medium heat.

3. Sauté the onion and carrot until they begin to brown, about 8 minutes.

4. Stirring often, add the tomato paste and cook until paste starts to darken, about 2
minutes.

5. Add the turkey and break into small pieces.

6. Stir in the milk, and then add the tomatoes with juice.

7. Simmer until the sauce thickens, stirring occasionally, about 20 minutes.

8. Season the sauce with the salt and pepper to taste.
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XK Salsa para espagueti con carne 8 t@zas|$5.70

C A
FOOD BANK. 230 calorias | 15g carbohidratos | 12g grasa (2.5g grasa saturada) | 15g
proteina | 340mg sodio | 2g fibra por porcion

Ingredientes HMMO CoOMo CeniL

1 cebolla grande

2 zanahorias grandes ) )
V. taza de aceite de oliva o S\YVOL oste PlOLTO con POLSTOL de TY\@O
1 lata pasta de tomate (6 0z) \H’F@@Yal 0 VZ@ZT’OUZS

1 Ib. pavo o pollo picado

2 tazas de leche baja en grasa Mant énga,lo natvrad

1 lata de tomates, sin sal (28 0z)
1 cucharadita de sal

o o E/SCO;\OL lotas de fomates sin s
Pimienta negra

ofodido P()Uf /8 DOLJOU( ¢l contenido de
1. Prepare sus ingredientes: corte la cebolla y los tomates en cuadritos, pele y corte la sodio
zanahoria en cuadritos.

2. En una sartén grande, ponga aceite a fuego medio.

3. Saltee la cebolla y la zanahoria hasta que estén doradas, aproximadamente 8
minutos.

4. Revuelva frecuentemente.

5. Afiada la pasta de tomate y cocine hasta que la pasta de tomate empiece a dorar,
aproximadamente 2 minutos.

6. Afiada el pavo y cértelo en pedazos pequefios.

7. Ponga la leche y luego los tomates con el jugo. Hierva a fuego lento hasta que la salsa
esté espesada, moviéndola ocasionalmente, aproximadamente 20 minutos.

8. Sazone la salsa con sal y pimienta a gusto.
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