KIPE

INGREDIENTES

1/2 KG DE CARNE PICADA O MOLIDA
1TAZA DE TRIGO BURGOL

1 CEBOLLA MEDIANA

1 PIMIENTO MEDIANO

1 TOMATE MEDIANO
MENTA O YERBA BUENA A GUSTO
SAL A GUSTO

PIMIENTA A GUSTO.

CARNE PICADA NO APTA
MENORES DE 5 ANOS

PROCEDIMIENTO

1) Lavar el trigo burgol 2 0 3 veces. Dejar en
remaojo por lo menos 4 horas

3) En un bowl colocar la carne picada.
Agregar todas las verduras ralladas en
crudo

3) Sumar a la mezcla los condimentos y las
hojas de menta o yerba buena picadas lo
mas chicas posible

4) Agregar a la preparacion, el trigo burgol
VALOR NUTRICIONAL al que se le quito el excedente de agua.

5) Amasar bien la preparacion, durante
varios minutos para que toda la mezcla

o Eltrigo burgol es un cereal integral
que aporta gran cantidad de fibra.

La misma mejora el transito quede bien uniforme.
intestinal y fortalece el sistema 6) Aceitar una asadera rectangulary
inmune

colocar la preparacion. Llevar a horno
moderado por 40 minutos
7) Cortar en cuadradosy servir.
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TODO NOA PORCIONES
EL ANO 4
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