
TODO
EL PAIS

TODO
EL AÑO

PORCIONES
4

ZAPALLITOS

8 A 12 ZAPALLITOS
1 CEBOLLA PICADA
1 TAZA DE ARROZ COCIDO
4 CUCHARADAS DE QUESO RALLADO
1 HUEVO
1 CUCHARADA DE PEREJIL PICADO
RODAJAS DE MUZARELLA O QUESO
FRESCO
SAL Y PIMIENTA, ACEITE

1) Cortar los zapallitos a la mitad y quitarles
la pulpa.
2) Cocinar la cebolla , agregar la pulpa
picada, incorporar el arroz, el queso rallado,
el perejil y el huevo, mezclar y condimentar
3) Rellenar con esta mezcla los zapallitos.
4) Acomodarlos en una sartén con tapa
con un poquito de agua de base, rociarlos
con aceite y cocinarlos a temperatura
moderada durante 30 minutos (agregar
agua poco a poco a medida que se va
consumiendo)
5) Retirarlos y cubrir cada uno con rodajas
de queso fresco y poner nuevamente en el
fuego hasta que se derrita el queso.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

VALOR NUTRICIONAL

rellenos

El zapallito verde puede

reemplazarse por

zucchini.

Zapallito: es rico en agua y una
buena fuente de vitaminas como la
A, C y del complejo B, además de
minerales como potasio, fósforo y
fibra.
Fibra: Favorece la digestión y ayuda
a mantener niveles saludables de
azúcar y colesterol en sangre


