Ingredients: 30 Min | Serves 6

* 11b 90110 lean ground beef Nutrition Facts
° 1 Sma" yeIIOW Onlon, dlced 6 servings per recipe
« 3 cloves garlic, minced R
* 1 large zucchini, cut in half & sliced Calories. 370
+ 2 (4 0z) cans sliced mushrooms, drained e
+ 2 (15 0z) cans no-salt-added tomato sauce LC LN i
« 1 (14,5 0z) can no-salt-added diced tomatoes, — i
undrained Cholastersl Smg o
+ 2 Thsp dried basi Total Carbahyiate 65T
« 50z whole-wheat lasagna pasta T B
* 11/2 cups shredded mozzarella cheese Bty s %
[
Preparation: e
1.Heat a large skillet over medium-high. Add beef, R 5
onion & garlic. Cook 4-5 minutes, crumbling meat i S
throughout.
2. Add zucchini & mushrooms. Cover & cook 4-5 minutes or until beef is cooked
through.

3. Stir in tomato sauce, tomatoes & basil. Break pasta in half & press into sauce.
Spoon tomato sauce over pasta until covered. Cover & simmer 15-20 minutes or
until pasta is ready.

4. Top with cheese & serve.

Tips:

+ Give your lasagna a kick with red pepper flakes!
+ No mozzarella? No problem! Try Parmesan or Italian blend cheeses.
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Ingredientes:

* 11b de carne de res molida, 90% magra

+ 1 cebolla amarilla pequefia, picada

+ 3 dientes de ajo, picados finamente

+ 1 calabacin grande, en media lunas

* 2 (4 0z) latas de champifiones, en rodajas y
escurridos

* 2 (15 0z) latas de salsa de tomate, sin sal afiadida

* 1(14.5 0z) lata de tomates picados, sin sal afiadida,
sin escurrir

+ 2 cucharadas de albahaca seca

* 50z de pasta de lasafia integral

+ 1 1/2 tazas de queso mozzarella, rallado

Preparacion:
1. Calentar un sartén grande sobre fuego medio-alto.

Afadir la carne, la cebolla y el ajo. Cocinar por 4-5
minutos o hasta que la carne se desmenuce.

30 Min ‘ Porciones 6

Informacion Nutricional

6 porciones por envase
Tamaifio de la porcion (460g)

Cantidad por porcién

Calorias 370

% Valor Diario*

Grasa Totales 13g 17%
Grasa Saturada 6g 30%
Grasa Trans Og

Colesterol 60mg 20%

Sodio 410mg 18%

Carbohidrato Total 36g 13%
Fibra Dietética 8g 29%
Azucares Totales 10g

Incluye 0g Azlcares Afiadidos 0%

Proteina 31g

Vitamina D Omcg 0%

Calcio 293mg 25%

Hierro 5mg 30%

Potasio 1075mg 25%

la recomendacién general

2. Afiadir el calabacin y los champifiones. Cubrir y cocinar por 4-5 minutos o hasta

que la came se cocine completamente.

3. Afadir la salsa de tomates, los tomates y la albahaca. Quebrar la pasta por la
mitad y ponerla sobre la salsa. Tapar y cocinar sobre fuego medio por 15-20

minutos o hasta que la pasta esté al dente.
4. Cubrir con el queso y servir.

Consejos:
+ jPara méas sabor, afiade hojuelas de pimienta rojal

+ ¢ No tienes mozzarella? No hay problema, prueba con parmesano o cualquier

mezcla de queso italiano.
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