Holiday Helper

What you need:

Utensils:

e Measuring cups & spoons
e Cutting board & knife

e Medium pot

e Large skillet

e Mixing spoon

e Small bowl

Ingredients:
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cups cooked macaroni (whole
wheat optional)

cooking spray

cup cooked diced turkey

cup diced onion

cup skim milk

cup reduced fat grated ched-
dar cheese

tablespoons 100% whole
wheat flour

salt, pepper, and garlic to taste
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cup of peas

What to do:

1. Wash your hands and clean your cooking area.

2. Boil macaroni according to package directions and drain excess
liquid.

3. Spray large skillet with cooking spray and add meat and onion to
skillet. Cook on low for one minute.

4. In asmall bowl, combine milk, cheese, flour, and spices.

5. Add macaroni, peas, and flour mixture to skillet and cook on
medium heat for several minutes or until cheese is fully melted.

6. Remove from skillet and serve immediately.
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Prep Time: 20 minutes
Cook Time: 20 minutes

Cost per serving: $0.75

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup
Servings Per Container 4

Amount Per Serving

Calories 250 Calories from Fat 40
% Daily Value*
Total Fat 4g 6%
Saturated Fat 2g 10%
Trans Fat Og
Cholesterol 35mg 12%
Sodium 210mg 9%
Total Carbohydrate 30g 10%
Dietary Fiber 3g 12%
Sugars 3g
Protein 21g
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Vitamin A 10% « Vitamin C 4%

Calcium 20% * lron 10%
Fat9 « Carbol
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Ayudante de Dia de Fiesta

Lo que necesita:

Utensilios:

Tazas y cucharas para medir
Tabla para cortar y cuchillo
Olla mediana

Sartén grande

Cuchara para mezclar
Tazén medio para mezclar

Ingredientes:
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tazas de macarrén cocido
(trigo integral opcional)
liquido para cocinar

taza de pavo cocido, en cubitos
taza de cebolla picada

taza de leche descremada
taza de queso baja en grasa,
rallado

cucharadas, 100% harina de
trigo

sal y pimiento, ajo al gusto
taza de chicharo

Lo que hay que hacer:

1.
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Lave las manos y limpie su drea de cocina.

Hierva el macarrdn de acuerdo con las instrucciones en el
paquete y escurralo.

Rocié el sartén con liquido para cocinar y agregue la carne y
cebolla. Asar por 1 minuto.

En una sopera chica mezcla la harina, leche, queso y especias.

Agregue el macarrdn, chicharo y la mezcla de harina al sartén
y hierva ha fuego mediano por unos minutos hasta que el
gueso este completamente derretido.

Remueva del sartén y se sirve de inmediatamente.
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Haga que la hora de la comida sea tiempo
i para pasarla con la familia. |
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Tiempo de preparacion: 20 minutos

Tiempo de coccidn: 20 minutos

Costo por porcién: $0.75

Datos Nutricionales

Tamafio de la porcion 1 taza

Porciones en el paquete 4
|

Cantidad por porcion

Calorias 250

Calorias de grasa 40

%Valor Diario*

Grasa total 4g 3%
Grasa saturada 2g 3%
Acido graso trans Og

Colesterol 35mg 8%

Sodio 210mg 10%

Total de carbohidratos 30g 11%
Fibra dietética 3g 12%

Azucares 3g

Proteinas 21g

* Vitamina C 4%
* Hierro 10%

Vitamina A 10%
Calcio 20%
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