¢{QUE SE ESTA COCINANDO EN EL MERCADO?
Espaguetis con Albéndigas Preparadas Antes

Porciones: 6-8

Ingredientes

2 cucharadas de aceite de oliva, y mas aceite para freir
1 cebolla pequena, finamente picada
1 puerro pequefio, con las partes blancas y verde palido,
en mitades y cortadas fina y transversalmente en medias lunas
3/4 taza de tomate picado (fresco o enlatado)
1/2 taza de cebolla finamente picada en trozos grandes o zanahoria rallada no muy fina
1 diente de ajo, finamente picado
1 libra de carne molida (85% magra)
1 libra de ternera molida
1/2 taza de queso parmesano rallado finamente
1/4 taza de migas regulares de pan tostado
1 huevo grande, ligeramente batido
2 libras de espaguetis cocidos,
6 tazas de su salsa casera favorita, calentada

Preparacion

1. En una sartén mediana, caliente 2 cucharadas de aceite a fuego medio. Afada la cebolla y el puerro y una pizca de sal. Cocine,
revolviendo con frecuencia, hasta que las verduras comiencen a ablandarse, de 3 a 5 minutos. Agregue el tomate, la zanahoria y
el ajoy un poco mas de pizcas de sal.

2. En un tazén grande, combine la carne de res y de ternera, el queso parmesano y el pan rallado; condimente con sal y pimienta.
Usando dos tenedores, mezcle un poco solo hasta que estén combinados. Ahada las verduras y el huevo. Usando sus manos,
simplemente mezcle suavemente para combinarlos. Forme como treinta albéndigas de carne de 1 1/2 pulgadas.

3. Ahada una capa fina de aceite a una sartén grande antiadherente; caliente a fuego medio. Trabajando en dos tandas y
anadiendo mas aceite entre cada tanda, cocine las albondigas, volteandolas a menudo, hasta que se doren por todos lados, unos

4 minutos. Tape; reduzca el calor al minimo. Cocine hasta que las albondigas estén bien cocidas, de 5 a 8 minutos. Trasladelas a
toallas de papel para escurrirlas. Mezcle con los espaguetis y la salsa.
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	Recipe title: Espaguetis con Albóndigas Preparadas Antes
	portions:   6-8
	Ingredients: 2 cucharadas de aceite de oliva, y más aceite para freír
1 cebolla pequeña, finamente picada
1 puerro pequeño, con las partes blancas y verde pálido, 
     en mitades y cortadas fina y transversalmente en medias lunas
3/4 taza de tomate picado (fresco o enlatado)
1/2 taza de cebolla finamente picada en trozos grandes o zanahoria rallada no muy fina 
1 diente de ajo, finamente picado
1 libra de carne molida (85% magra)
1 libra de ternera molida
1/2 taza de queso parmesano rallado finamente
1/4 taza de migas regulares de pan tostado 
1 huevo grande, ligeramente batido
2 libras de espaguetis cocidos,
6 tazas de su salsa casera favorita, calentada


	Directions: 1. En una sartén mediana, caliente 2 cucharadas de aceite a fuego medio. Añada la cebolla y el puerro y una pizca de sal. Cocine, revolviendo con frecuencia, hasta que las verduras comiencen a ablandarse, de 3 a 5 minutos. Agregue el tomate, la zanahoria y el ajo y un poco más de pizcas de sal.

2. En un tazón grande, combine la carne de res y de ternera, el queso parmesano y el pan rallado; condimente con sal y pimienta. Usando dos tenedores, mezcle un poco solo hasta que estén combinados. Añada las verduras y el huevo. Usando sus manos, simplemente mezcle suavemente para combinarlos. Forme como treinta albóndigas de carne de 1 1/2 pulgadas.

3. Añada una capa fina de aceite a una sartén grande antiadherente; caliente a fuego medio. Trabajando en dos tandas y añadiendo más aceite entre cada tanda, cocine las albóndigas, volteándolas a menudo, hasta que se doren por todos lados, unos 

4 minutos. Tape; reduzca el calor al mínimo. Cocine hasta que las albóndigas estén bien cocidas, de 5 a 8 minutos. Trasládelas a toallas de papel para escurrirlas. Mezcle con los espaguetis y la salsa.

	Total Calories Amount: 620
	Saturated Fat  Amount: 7g
	Saturated Fat % Daily: 35%
	Trans Fat  Amount: 0g
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 95mgg
	Cholesterol % Daily: 32%
	Sodium Amount: 1000mg
	Sodium % Daily: 42%
	Carbohydrate Amount: 69g
	Carbohydrate % Daily: 23%
	Dietary Fiber Amount: 7g
	Dietary fiber % Daily: 28%
	Sugars Amount: 19g
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 21g
	Total Fat % Daily: 32%
	Protein Amount: 39g
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