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RE-APRENDER A COMER

ALBONDIGAS DE PAVO Y ESPINACAS RACIONES: 4 PREPARACION: 25 MIN
@ Hay muchas formas de preparar las
albondigas, pero o para las personas que
BENEFICIOS estdn trabajando para perder peso

estas albéndigas de pavo y espinacas son
deliciosas y muy saludable. jPorque comer
sano también puede ser deliciosol

R@ﬂ Podrias afadirle salsa de tomate, pero realmente
no hace faltall

COMO COMER

: U

INGREDIENTES INDICACIONES
+ 500 g pechuga de pavo
picada - Precalienta el horno a 180 grados.
« | zanahoria - Pica todas las verduras en trocitos muy pequeditos.
« | pimiento amarillo - Rehoga con caldo de verduras todas menos las espinacas.
« 2dientes de ajo - Cuando ya estén blanditas. afiade las espinacas y rehoga durante dos
e 5 cebolla O tres minutos.
« 150 g espinacas -Mezclalas verduras con la carne picada. la salsa de soja. la saly
+ I chorrito salsa de sojo la pimienta.
« Caldo de verduras -Haz bolas conla mezcla y dispén en la bandeja del horno. y

« Saly pimienta metelas durante 10 minutos.




