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Sugerencia de RFCFIA

BudinideRzanahgr
INGREDIENTES (5 porciones) 4‘3‘

12 zanahorias L8 Zangp
alto Orig ¢
10 huevos A . 3Portg Ha '®ne
2 dientes de ajo fUn(Z:L/Is ,O«Srml.te L\I//tarn/na
1 cebolla mediana Sist Namig, " buep,
= €ma in to de(
Orégano Mune
Pizca de sal »r :
> <8 Opcional: Agregar 1 pimentc’)n@ =

/ : verde picado en cubitos



p,?gp%gyw}y PASO 4:

Finalmente agregar la
PASO 3: zanahoria rallada a la
mezcla e incorporar de
forma envolvente. Vaciar

PASO 1: En un recipiente batir los
en una fuente y llevar a
huevos y agregar la cebolla, el e
Lavar muy bien ajo picado, pimentdn verde temperztura = e
las zanahorias, PASO 2: picado, alifiar con orégano y IO FIALLSS 3
pelar, rallar y pizca de sal aproximadamente
reservar 3

Lavar y picar el
ajo y cebolla en
cubitos




Sugerencia de RFCFIA
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INGREDIENTES (5 a6 porCIones) :-f e 2o ’ .
- = as semilas de zopalle

p—

1Rkg de zapqllo an/@é en vilamina, . Pora

1 papa grande consumirlas debes lavarlas,

2 cucharadas de aceite 5WM y luege hornear 10 .

Una pizca de sal y condimentos a gusto minulos por lade o fuege bajo:
Puedes agreganlas o ensaladas

Opcional: perejil o cilantro i""#




PREGIRACIN

PASO 1:

Lavar
cuidadosamente la
papa y el zapallo,
luego picarlos en
cubos medianos

PASO 2:

En una olla agregar agua

hervida y una pizca de sal.

Anadir la papa y el
zapallo. Cocinar a Puego
medio por 20-25 minutos
hasta que ambos estén
bien cocidos.

PASO 3:

PASO 4:

Ya molidos, agregar el
aceite y revolver bien
para que no queden
grumos.

\;
Una vez cocinados, retirar el vT

exceso de agua y moler con
un prensador de papas,
procesadora o juguera
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PASO 5:

Puedes condimentar con
los alifios que tengas y
opcionalmente
espolvorear perejil o
cilantro picado.




