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VALOR NUTRICIONAL

e Lasremolachas son ricasen un
pigmento conocido como betalaina
gue es antioxidante y
antiinflamatorio, ademas de darle su
color caracteristico. Tambien
contienen nitratos que mejoran la
circulacion.

TORTILLA

INGREDIENTES

e 600 G. DE PENCAS REMOLACHA (3 TAZAS
DE TROCITOS CORTADOS)

e 200 G. DE HOJAS REMOLACHA (1 PLATO
PLAYO)

e 6 HUEVOS

e CONDIMENTOS:2 DIENTES DE AJO, SAL,
PIMIENTA, OREGANO, ETC. A GUSTO

e ACEITE DE GIRASOL O DE OLIVA:
CANTIDAD NECESARIA

PROCEDIMIENTO

1) Lavar y secar las pencas y hojas de
remolacha.

2) Cortar en pequenos trozos las pencas.

3) Picar el ajoy las hojas.

4) Batir con tenedor los 3 huevos en un bowl.
5) En un wok o sartén antiadherente
calentar aceite

©) Saltear primero las pencas (tardan mas en
ablandarse).

7) Luego agregar el ajo y saltear todo junto
hasta que el ajo esté doradito (no quemado)
8) Incorporar las hojas y saltear todo junto
hasta que se reduzca el volumen a la mitad.
9) Incorporar los huevos a la preparacion y
mezclar bien todo

10) Dar forma de tortilla.

1) Cocinar 2 min de un ladoy 2 min del otro.
Dar vuelta cuidadosamente para evitar que
se rompa. Quizas necesites la ayuda de otro
recipiente o tabla
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TODO TODO PORCIONES
EL ANO EL PAIS 4

Secretaria de Nifiez,
Adolescencia y Familia
Ministerio de Capital Humano




