
TODO
EL PAIS

TODO
EL AÑO

PORCIONES
8 a 10 

ALBÓNDIGAS

1 KG DE CARNE PICADA
2 UNIDADES DE PAN (SÓLO LA MIGA)
REMOJADA EN LECHE
2 HUEVOS
2 DIENTES DE AJO
2 CEBOLLAS
1 ZANAHORIA
2 TAZAS DE PURÉ DE TOMATE
2 Y 1/2 TAZA DE ARROZ CRUDO
ACEITE: CANTIDAD NECESARIA
SAL, PIMIENTA Y AJÍ MOLIDO.

1) Mezclar la carne picada con los huevos
y la miga de pan, condimentar y formar
una masa homogénea.
2) Armar las albóndigas y cocinar en una
olla con caldo o aceite. Una vez cocidas
reservarlas.
3) En el fondo de cocción, agregar la
cebolla, zanahoria y morrón picados,
cocinar hasta que estén tiernos.
4) Agregar el puré de tomate y cocinar
durante 15 minutos, luego las albóndigas
y hervir.
5) Dorar el arroz, agregar agua y cocinar 20
minutos.
6) Servir el arroz con la salsa arriba.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

VALOR NUTRICIONAL

con arroz

Siempre verificar que las

carnes rojas y blancas

deben estar bien cocidas,

tanto en la superficie

como en el centro.

¡Podés sumar zapallo

rallado!

El arroz aporta energía necesaria
para el funcionamiento del
organismo. Incorporar la variedad
integral, mejora el aporte de fibra.
La carne brinda proteínas de alto
valor biológico fundamental para la
formación, mantenimiento y
reparación de tejidos como el
músculo, piel, pelo, uñas y órganos
internos.
Aporta hierro necesario para la
formación de glóbulos rojos y
vitamina B12, que sólo está presente
en los alimentos de origen animal.

CARNE PICADA NO APTA
MENORES  DE 5 AÑOS


