Alboéndigas de calabacin

, Porciones: 6 | Tiempo de preparacion: 15 minutos. |

Tiempo total: 35 minutos.

Equipamiento:
Rallador

Tabla para cortar
Tazén grande
Asadera

Papel de aluminio

Utensilios:

Cuchara para dar forma a las albdndigas,
Cuchara para mezclar

Tazas y cucharas medidoras

Ingredientes

2 tazas de calabacin (aproximadamente

1 calabacin grande o 2 pequefios),

finamente rallado

1 Ib de carne de res molida magra (85% o mas)
1 huevo, ligeramente batido

1/4 taza de pan rallado

1/4 taza de queso parmesano rallado

1/4 taza de cebolla, finamente rallada o picada
2 dientes de ajo, picado O 2 cucharaditas de ajo
en polvo

1 cucharadita de condimento italiano O
condimento italiano de Celebrate Your Plate

Informacion nutricional:
Calorias 180

Grasas totales 10 g
Sodio 80 mg
Carbohidratos totales 7 g
Proteina 17 g

Instrucciones

Antes de comenzar, lavese las manos y lave las
superficies, los utensilios y las frutas y verduras.

Precaliente el horno a 400 grados.
Combine todos los ingredientes en un tazén grande.

Divida la mezcla en 24 albondigas de 1 1/2 pulgada.
Dé forma a las albéndigas con una cuchara o con
las manos.

Coloque las albéndigas en una asadera recubierta
con papel de aluminio.

Cocine 10 minutos, dé vuelta las albondigas y luego
cocinelas 10 minutos mas.

Esta institucién brinda igualdad de oportunidades de empleo. http://www.section508.gov/
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