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Platillos con Fideos Largos (Spaghetti) @

El fideo largo es un tipo de pasta. Tiene un bajo contenido de
grasa, pero alto de carbohidratos, que son nutrientes que el cuerpo
requiere para obtener energia. La pasta es también fuente de
muchas vitaminas del grupo B

Usos

Puede utilizar los fideos largos como parte de un platillo princi-
pal, o como unarica guarnicién. Cuando se cocina, 1 libra de pasta
sin cocer rinde aproximadamente 9 tazas. Una porcion
es Y2 taza

Manera de medir

Una porcién de 1 pulgada de didmetro de fideo
sin cocinar (ver ilustracion de la derecha) rendira
més 0 menos 2 tazas de fideos cocidos (4 porciones
de ¥2 taza, cada una).

Si cocina més fideos de los necesarios puede conservar €l
sobrante en €l refrigerador.

Manera de cocinarse
Para cocinar fideo largo, haga hervir agua (si cocina 1 libra de
fideo necesitara por o menos 8 tazas de agua).

Agregue los fideos largos todavia sin cocinar y revuélvalos.
Nuevamente haga hervir €l aguay cuézalos durante el tiempo que
indica el paquete. Los fideos estaran listos cuando estén totalmente
cocinados pero firmes.

Tenga cuidado de no cocinarlos demasiado, porque se harén
demasiado suaves.

Almacenamiento

Conserve los fideos largos sin cocinar en un sitio fresco y seco.
Para asegurar su mejor calidad utilicel os antes de que transcurra un
afo.

La pasta cocida que sobre debera guardarse en €l refrigerador en
un envase cerrado y utilizarse antes de 3 dias.

Para evitar que la pasta cocida se pegue cuando se refrigere,
afada una peguefia cantidad de aceite vegetal ala pasta cocida.

Fideos sopeados (rinde 5 porciones)

Ingredientes
1 libra de carne molida de res o pavo

1 cebolla pequefia, picada (si gusta)

16 2 dientes de gjo, picados (si gusta)

1 lata de 10.75 onzas de crema de champifiones
1 lata de 10.75 onzas de sopa de tomate

4 tazas de fideos cocidos y calientes

1 cucharadita de orégano seco (si gusta)

1 cucharadita de albahaca seca (si gusta)

Manera de prepararse

1. Lavese las manosy aseglrese de que €l sitio en € que va a coci-
nar esté limpio.

2. En una sartén grande dore la carne molida de res o pavo; escurra
el exceso de grasa.

3. Afiadalacebollay €l gjo picadosy las sopas a la carne molida.
Si la salsa estéd demasiado espesa, aflada una peguefia cantidad
de agua.

4. Haga hervir la salsa, luego reduzca la temperaturay hiervaa
fuego bajo durante 10 minutos aproximadamente, agregue agua
cuando sea necesario. Afiada el orégano y laalbahacay cuezaa
fuego lento durante 10 minutos.

5. Sirvala salsa sobre los fideos cocidos y calientes.
Consegjo: Para ahorrar dinero, adquiera las latas de sopa de la
marca de la tienda en la que hace sus compras. Una vez que mezcle

la sopa con los demas ingredientes, su familia no notara la diferen-
cia
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