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Albdndigas con un toque de inspiracion mexicana: puré de porotos, mezclado con pan rallado, mix de
pimenton y perejil, y alioli de chipotle con lima forman estas "albéondigas” asadas y servidas sobre un
colchon de tierno arroz, hervido a fuego lento en un caldo de vegetales. El repollo y zanahoria con
tomates y semillas de zapallo agregan un crujiente picante en el lateral.

Contiene: Gluten - Ingredientes Picantes

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lacteos y soja.

v Sal

v Aceite de oliva extra virgen

o o B == v Pimienta
1 lata de porotos 1/4tazadealiolide 150 gr de repolloy 100 gr tomate 1 limon 15 gr de semillas
chipotle y lima zanahoria cherry de zapallo
3/4 taza de arroz 1.5 cdita. de chia 1/2 taza de pan 2.25 cda de 1/4 taza de caldo 1 cdade .
rallado pimentdn y perejil vegetal especiado almidon v Bowl mediano

de maicena

m, v Bowl grande

v Olla pequeiia
1 cebolla colorada

v Sartén pequena

e Algunos ingredientes pueden venir juntos en la misma bolsa para mayor v Bandeja de horno
comodidad al momento de cocinar.

* Ingredientes listados para 2 porciones - si estds preparando 4 porciones,
recibirds el doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones estdn
expresadas entre paréntesis en el paso a paso de la receta.



Albondigas de Porotos

con Alioli de Chipotle, Slaw y Arroz

1- Prepara los vegetales

« Precalentd el horno a 200 grados.

« Lavd los productos frescos

- Combind las semillas de chio y 3 (6) cucharadas de agua en
un bowl grande. Dejalo reposar 5 minutos o hasta que se absorba
el agua.

« Escurriy enjuagd los porotos.

« Peld y picd la cebolla.

« Cortd a la mitad los tomate cherry y ponelos en un bowl
mediano.

« Ralla el imon y luego cortalo en cuartos. Agregd la ralladura all
bowl de tomates cherry.

* Ralldg la zanahoria y cortd en rodajas finas el repollo, reservé en
el mismo bowl que la ralladura de limon y los tomates.

2- Prepard la mezcla

« Agregd los porotos al bowl con las semillas de chia. Triturd con
un pisa papas (o un tenedor) hasta conseguir un puré rdstico.
Agregd el pan rallado, la mezcla de especias de pimentén y
perejil, el almidon de maiz (te entregamos todo en una misma

© bolsa), aproximadamente la mitad de la ceboliay 1 (2)
cucharada de alioli de chipotle (el resto del alioli lo usds en el
altimo paso).

« Condimentd con sal y pimienta. Mezcld bien para formar una
mezcla manejable.

- Formé 15 (30)albéndigas, de aproximadamente 2.5 cm de
digmetro.

« Colocd las albondigas en un plato y dejd reposar en la heladera
unos 5 minutos.

3- Cocina el arroz y hornea las albéondigas

« Hervi el caldo de verduras con especias, 1.5 taza de agua y sal
si deseds, en una olla pequena. Agregd el arroz y la cebolla
restante, y revolvé. Volvé a hervir, luego reduci el fuego a medio-
bajo. Cubri la olla con una tapa. Cocind a fuego lento durante 16-
18 minutos, o hasta que el arroz esté tierno y el liquido se haya
absorbido.

« Retird del fuego. Dejd reposar, tapado, 3 minutos. Revolvé con un
tenedor.

« Colocd las albondigas en una bandeja ligeramente engrasada.
Asd de 15 a 20 minutos, o hasta que estén un poco doradas.

4- Tosta las semillas de calabaza y prepard la ensalada

- Calentd 1 (2) cucharada de aceite en una sartén pequena a
fuego medio. Afadi las semillas de calabaza a la sartén caliente.
Condimentd con sal y pimienta. Cocind 2-3 minutos, o hasta que
estén ligeramente tostadas, revolviendo ocasionalmente.

« Transferi las semillas a un plato y reserva.

« Combind la ralladura de limon, zanahoria, repollo y los tomate
cherry. Rocié con 1 (2) cucharada de aceite de oliva. Exprimi el
jugo de 1-2 rodajas de limon, agregd sal y pimienta a gusto.
Mezcld para combinar.

5- Servi y disfruta

- Dividi el arroz entre platos. Cubri con albondigas. Rocia con el
resto de alioli de chipotle a gusto. Acompand con la ensalada de
repollo, decord con las semillas tostadas, servi con con las

rodajas de limoén restantes, jy disfrutd!
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