Serving the Underserved

RECETA DE LA SEMANA

Esta receta de pollo y esparragos en salsa de tomate con ajo es super rapida, facil de hacer y deliciosa de comer.
Elaborado con ingredientes frescos y empaquetados de Long Beach Food Pantry Delivery y Grocery Grab N Go
de esta semana, este sabroso festin familiar te dejara lamiendo tus labios.

PASTA DE POLLO Y ESPARRAGOS EN SALSA DE
TOMATE CON AJO

Tabla nutricional:

y Elpollo es una gran fuente de proteinas magras, hierro, potasio, vitamina D
y calcio. Mientras que los esparragos, el tomate, la albahaca y el ajo juntos
tienen un alto contenido de fibra; hierro, calcio, potasio; antioxidantes;
magnesio; folato y vitaminas A, C, E, K y B6. La pasta también es rica en
fibra, manganeso, selenio, cobre y fosforo.

-~ Todo ello ayuda a la salud digestiva y cardiaca; la presion arterial y los
' niveles de colesterol reducen la inflamacion; Aumenta la inmunidad y los
niveles de energia, ademas de proteger contra la osteoporosis, el cancer y la
diabetes.

Ingredientes:
1/2 manojo de esparragos cocidos cortados en trozos | 1 litro o 1 lata de tomates, escurridos.
pequenos. 4 hojas grandes de albahaca picadas en trozos grandes.
2 tazas de pechugas de pollo cocidas en trozos. 1/4 taza de queso recién rallado y mas al gusto.
1/2 libra de pasta de tu eleccion (penne o ziti) Sal y pimienta negra recién molida al gusto.
1/2 taza de aceite de oliva virgen extra.
4 dientes de ajo grandes, pelados y dejados enteros.

Instrucciones:

1. Cocine la pasta segun las instrucciones del paquete.

2. Mientras se cocina la pasta, en una sartén grande, caliente el aceite de oliva a fuego medio. Agrega los dientes
de ajo y saltea hasta que todos los lados estén dorados y el ajo suave por dentro. (Unos 4-5 minutos). Suba el
fuego de la sartén a medio alto y agregue los tomates enteros y saltee suavemente los tomates en el aceite hasta
que comiencen a perder su forma y la piel reviente.

3. Retire la sartén del fuego. Triture cada tomate y diente de ajo en el aceite de oliva. Asi te quedaréd una salsa
muy rustica con trozos de tomate y ajo en el aceite.

4. Escurre la pasta cocida y agrégala a la salsa junto con los esparragos, el pollo, la albahaca fresca y el queso
parmesano. Mezcle bien para combinar. Ajusta el sazon con sal y pimienta.

5. Sirva la pasta con queso rallado adicional de su eleccion.

;jCome y disfruta!

Receta adaptada de: www.afamilyfeast.com
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