Este Paquete PDF combina varios archivos.

Adobe recomienda que se utilice Adobe Reader o Adobe Acrobat version 8 o posterior
para trabajar con los documentos del Paquete PDF. Si actualiza a la versién mas reciente,
disfrutara de las siguientes ventajas:

« Excelente visualizacion de archivos PDF
- Facilidad de impresién

- Rapidez en las busquedas

Si no dispone de la ultima version de Adobe Reader,

haga clic aqui para descargar la ultima version de Adobe Reader

Si ya dispone de Adobe Reader 8,
haga clic en un archivo del Paquete PDF para verlo.



http://www.adobe.com/es/products/acrobat/readstep2.html


102

PAQUETES ORIENTALES DE COL

e 1 It de caldo de verduras de temporada

® 4 hojas de col

e Arroz aromatico de grano largo cocido

e 2 cebolletas
e 3 cucharadas de puré de tomate

Se escaldan las hojas de col
en agua hirviendo unos se-
gundos para manejarlas con
facilidad y se colocan sobre
un pafio hiumedo. Se sofrie
la cebolleta lentamente y se
reserva.

e 3 ciruelas pasas picadas
e 50 g de pifiones

e 50 g de maiz

e Comino recién molido

e 1 pizca de canela

Se mezcla en un bol el maiz
con las ciruelas, el puré de
tomate, los pifiones, el comi-
no y la canela y por ultimo se
afade la cebolleta. Se mez-
clan los ingredientes y se re-
llenan con ellos las hojas de
col.

Se colocan los rollitos en una
fuente bafiados por el caldo
de verdura y cubiertos con
papel de hornear y se meten
a horno medio durante unos
veinte minutos. Se sirven ca-
lientes.

Vit C: 29,12 mg/100
CDR: 55-60 mg/dia
Vit B3: 2,23 mg/100
CDR: 13-16 mg/dia
Zinc: 1,67 mg/100
CDR: 10-15 mg/dia
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