
Albóndigas
de

garbanzos

Ingreidentes
-400g de garbanzos.

-2 zanahorias medianas (60g cada una).

-2 dientes de ajo.

-1 huevo mediano.

-80g de pan rallado.

-Una pizca de sal.

-Una pizca de pimienta negra.

-Una pizca de cúrcuma.

-Salsa de tomate casera
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VALOR NUTRICIONAL

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0 º .1 .

L a v a r  l o s  g a r b a n z o s  y  t r i t u r a r l o s .  2 .

T r i t u r a r  l a s  z a n a h o r i a s  y  e l  a j o .3 .

M e z c l a r l o  t o d o  c o n  l o s  d e m á s

i n g r e d i e n t e s  h a s t a  q u e  q u e d e  b i e n

i n t e g r a d o .

4 .

H a c e r  b o l i t a s  y  m e t e r l a s  e n  e l  h o r n o

d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .

5 .

P r e p a r a r  l a  s a l s a  d e  t o m a t e  c a s e r a  y

p o n e r  e n c i m a  l a s  a l b ó n d i g a s

6 .

E l a b o r a c i ó n
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https://drive.google.com/file/d/1lgMlE09bMj6v8VYANluN0svxwYLKSDl0/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1lgMlE09bMj6v8VYANluN0svxwYLKSDl0/view?usp=drivesdk

