Albéndigas de Pollo con Salsa de Verduras

Hay mucha gente que le cuesta comer verduras y no me refiero unicamente a los nifios. Esta receta es
fdcil de realizar, sabrosa y especialmente indicada para aquellas personas que tiene un poco mds de

reparos a la hora de comer verduras.
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Racidnes

Aunque las albondigas en crudo aparenten un poco pequeiias, con la
coccion se expanden (al no estar fritas ni enharinadas) y crecen

aproximadamente un tercio de su tamafio.
/ELABORACI()N: _\

1. Pelary rallarfino las hortalizas.
Rehogar en el aceite a fuego lento, tapado, con un poco de sal, la hojita de laurel y el tomate.

3. Mientras realizar las albdndigas mezclando el pollo, con el ajo y el perejil picado, partir la masa en 24
porciones y darles forma con las manos ligeramente himedas.

4. Afadir a las hortalizas un vaso de caldo de ave y otro de agua. Llevar a ebullicidn, retirar el laurel y
triturar.

5. Agregar las albéndigas poco a poco, sin que pare la ebullicion de la salsa y cocinar 30minutos
aproximadamente.
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