
TODO
EL PAIS

TODO
EL AÑO

PORCIONES
6

GUISO

1 KG DE MONDONGO
1 CEBOLLA GRANDE
1 TOMATE GRANDE
2 TAZAS DE ARROZ
3 TAZAS DE AGUA HIRVIENDO O EL
CALDO DONDE COCINO EL MONDONGO
1/2 TAZA DE ARVEJAS
1 CUCHARADA DE ORÉGANO
2 CUCHARADAS DE EXTRACTO DE
TOMATE
3 PAPAS BLANCAS, HERVIDAS, EN
RODAJAS
ACEITE: CANTIDAD NECESARIA

1) Cocinar el mondongo hasta que esté
tierno en agua con una hoja de laurel y
sal, cortado en cubos o tiritas.
2) Cocinar unos 6 o 7 minutos la cebolla
picada, el tomate pelado y picado,
orégano y extracto de tomate.
3) Agregar el mondongo y 1 taza de agua
hirviendo o el caldo, y cocinar  20
minutos, ir agregando agua para que no
se queme.
4) Por último , agregar el arroz, mezclar
bien, cubrir con mas líquido, cocinar hasta
que el arroz este a punto (15 minutos)
5) Agregar las arvejas, y apagar el fuego
dejandolo en reposo unos minutos antes
de llevarlos a la mesa.
6) Servir con papas hervidas, cortadas en
rodajas.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

VALOR NUTRICIONAL

de mondongo

El mondongo es un corte

de carne económico que

puede utilizarse en

diferentes preparaciones

culinarias.

El mondongo, es un alimento
nutritivo que aporta principalmente
proteínas de alta calidad, vitamina
B12 y minerales como hierro.
Además, es relativamente bajo en
grasas y colesterol, lo que lo
convierte en una buena opción para
quienes buscan cuidar su salud
cardiovascular y mantener una dieta
equilibrada.


