
 
 

INGREDIENTES

-   1 taza (200 g) de harina integral.

-  1 taza (200 g) de harina 0000.

-  1/2 taza  (150 cc) de agua.

-  4 cucharadas soperas (60 cc) de aceite.

-  1 huevo.

-  2 cucharaditas de té  (10 g) de sal.

 
                          

 
 

MANOS A LA OBRA

 

Antes de empezar a cocinar

es muy importante lavarnos las manos.

Comencemos...

-Hacemos una corona con las harinas y la sal.

-En el centro agregamos el huevo, el agua y el aceite.

-Mezclamos bien los ingredientes hasta obtener una masa firme.

-Estiramos la masa  con un palo de amasar 

o con una botella de vidrio limpia.

-Realizamos cortes con un molde redondo o con una taza para

darle forma.

 
 
 

                       

 DE ESTA RECETA

salen: 

15 unidades.

 

PORCIÓN SALUDABLE SUGERIDA :

 2 unidades.

 

COSTO DE LA PORCIÓN: 

$12.       

 

 

  USá TU CREATIVIDAD !!!

PODéS RELLENARLAS CON :

- VERDURAS.

- ARVEJAS Y VERDURAS.

- lentejas y arroz.

- Verduras y queso.

 

  

  si te sobró carne o pollo

aprovechalas para 

 rellenar estas empanadas.

 

Evitemos el desperdicio 

de alimentos.

 

Podés reemplazar la harina 0000 

y la harina integral,  

por harina PREMEZCLA.

 

 

ALIMENTACIÓN
SALUDABLE

 

 
                         

DISCOS PARA EMPANADAS


