ALBONDIGAS

INGREDIENTES

e 1 KG DE CARNE PICADA

e 2 UNIDADES DE PAN (SOLO LA MIGA)
REMOJADA EN LECHE

e 2 HUEVOS

e 2DIENTES DE AJO

e 2 CEBOLLAS

e 1 ZANAHORIA

e 2 TAZAS DE PURE DE TOMATE

e 2Y1/2 TAZA DE ARROZ CRUDO

o ACEITE: CANTIDAD NECESARIA

e SAL, PIMIENTA Y AJI MOLIDO.

CARNE PICADA NO APTA
MENORES DE 5 ANOS

PROCEDIMIENTO

1) Mezclar la carne picada con los huevos
y la miga de pan, condimentar y formar
una Masa homogénea.

2) Armar las albondigas y cocinar en una
olla con caldo o aceite. Una vez cocidas

reservarlas.

3) En el fondo de coccion, agregar la
cebolla, zanahoria y morron picados,
cocinar hasta que estén tiernos.

VALOR NUTRICIONAL

e Elarroz aporta energia necesaria 4) Agregar el puré de tomate y cocinar

para el funcionamiento del
organismo. Incorporar la variedad .
integral, mejora el aporte de fibra. y hervir.

e Lacarne brinda proteinas de alto 5) Dorar el arroz, agregar agua y cocinar 20
valor bplo’gmo fundamental para la minutos.
formacion, mantenimientoy . )
reparacién de tejidos como el ©) Servir el arroz con la salsa arriba.
musculo, piel, pelo, uhas y érganos

durante 15 minutos, luego las albondigas

internos.

e Aporta hierro necesario para la "
formacion de glébulos rojos y .‘
vitamina B12, que sdlo estéd presente
en los alimentos de origen animal. TODO TODO PORCIONES
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