
TODO
EL PAIS

TODO
EL AÑO

PORCIONES
6

CANASTITA

12 TAPAS DE EMPANADAS
6 CEBOLLAS MEDIANAS
3 HUEVOS DUROS
200 GRS DE QUESO CREMOSO
2 CUCHARADAS SOPERAS DE ACEITE

1) En una sartén rehogar en agua la
cebolla cortada en cubitos.
2)Una vez cocinada la cebolla retirar del
fuego y esperar que se enfríe.
3) Agregar el huevo duro cortado en
rodajas chicas, mezclar toda la
preparación.
4) Enharinar una fuente para horno,
rellenar las tapas de empanadas con la
preparación anterior, dándole a la masa
una forma de canastita (tipo tarta en
versión pequeña).
5) Cubrir con queso y llevar a horno
moderado por 20 minutos.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

VALOR NUTRICIONAL

de cebolla

Se puede reemplazar la

cebolla por zanahoria

rallada gruesa o zapallito

Cebolla: aporta magnesio, cobre,
fósforo, potasio, vitaminas B y C. Es
rica en fitoesteroles que ayudan a
prevenir las enfermedades
cardíacas, contiene muy pocas
calorías.
Queso: aporta proteínas de buena
calidad, vitaminas A, del complejo B
y D, calcio, fósforo, potasio y sodio.
Cuanto más blando es el queso
menor cantidad de grasa, colesterol
y sodio aportan.


