
блюдо содержит 
зерновые

Ингредиенты:
•	 8 унций цельнозерновых пшеничных спагетти*

•	 1 банка (12 ½ унции) курятины, без бульона*

•	 1 чашка нарезанной капусты брокколи (свежей 
или мороженной)

•	 2 столовая ложка сливочного масла (можно 
заменить маргарином или растительным 
маслом*)

•	 ½ чашки 1%-ного молока 
(ультрапастеризованного — UHT)*

•	 1 чашка йогурта с низким содержанием жира

•	 1 яичный желток

•	 Соль и перец по вкусу

•	 ¼ чашки сыра пармезан

•	 1 чайная ложка чесночного порошка (не 
обязательно)

Курятина с брокколи 
в соусе Alfredo
(5 порций)

Инструкции:
1.	 Взбейте вместе йогурт, молоко, яичный желток, соль и перец.

2.	 В маленькой кастрюльке расплавьте 2 столовых ложки сливочного масла 
или маргарина на медленном огне. Добавьте курятину и готовьте до 
золотистого цвета.

3.	 Добавьте йогурт, молоко, яичную смесь и продолжайте готовить на 
медленном огне, периодически помешивая.

4.	 Замешайте сыр пармезан.

5.	 Готовьте спагетти согласно инструкциям на упаковке.

6.	 Добавьте брокколи за 4 минуты до окончания приготовления. Слейте 
спагетти и брокколи.

7.	 Добавьте спагетти и брокколи в смесь и прогрейте все вместе.

8.	 Подавайте с дополнительным сыром пармезан.

* 	Продукты, которые обычно есть в пунктах бесплатной 
раздачи продуктов питания



Данные о пищевой 
ценности: 
1 порция

калорий — 400; всего жиров — 14 г;  

насыщенных жиров — 6 г;  

холестерина — 87 мг; натрия — 412 мг;  

углеводов — 41 г; пищевой клетчатки — 3 г;  

всего сахаров — 6 г; белков — 28 г;  

витамина D — 1 МЕ; железа — 3 мг;  

кальция — 199 мг; калия — 397 мг

Группы продуктов 
питания MyPlate:

	 1 1/2 унции зерновых

	 1/4 чашки овощей

	 2 унции белков

	 1/2 чашки молочных продуктов

Рецепт адаптирован из публикации  
«What’s Cooking USDA Mixing Bowl».

Данные о пищевой ценности сгенерированы службой 
SuperTracker министерства сельского хозяйства  

США (USDA).

Публикация этого материала финансируется Программой 
дополнительного питания (Supplemental Nutrition Assistance 
Program, SNAP) министерства USDA. Организация является 

поставщиком, обеспечивающим равные возможности.

AGR Pub 688 (N/6/18) 
Вам нужна эта публикация в альтернативном формате? 
Пожалуйста, позвоните в приемную департамента WSDA по номеру 360-902-1976  
или TTY 800-833-6388.
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