Recipe Box

[ Sopade Albondigas de
| Matzo con Vegetales

8 porciones

Tamhbien llamada knaidel, una albdndiga de matzo es un pequeno rellena
esferico. Una delicia judia, la tradicional sopa de albondigas de matzo
salamente tiene alhdngidas de matzo y sopa de pollo. Esta versidn es
baja en colesterol y se le agrega algunos vegetales para darle mas
sustancia al plato.

Albondigas de Matzo:

3 cucharillas de aceite vegetal

1 taza de un sustituto del hueva

1 taza de pasta de matza sin sal

1 cucharilla de sal

¥z taza de la hierba aromatica eneldo, fresca y picada fresco
Yataza de agua

2 tazones de zanahorias bien picadas

1 taza de apio bien picado

¥z taza de hinojo hien picado (pcional, se puede reemplazar el
hinojo con mas apio)

2 cajas de 32 onzas de caldo de pollo bajo en sodio, o sino 8 tazas
de caldo de pollo casero sin sal

Y4 taza de cebolletas picadas

¥z cucharilla de pimienta negra

Batir el aceite y el sustituto del
hueva con un tenedar o una batidora
peguefia. Agregar la pasta de
matza, sal, hinojo y agua y mezclar
todo hasta que se haga una masa
pegajosa. Cubrr y poner todo dentra
un refrigerador durante 10 a 15
mintuos para que se endurezca.

Analisis Nutritivo por Porcidn:

171 calorias

21 gramos de carbohidrato

8 gramos proteina

5 gramos de grasa

1.7/ gramos de grasa saturada
0 miligramos de calesteral
422 miligramos de sodio

2 gramos de fibra

35% calorias grasas

9% calorias de grasa saturada
1 parcian del "Programa 5 Al Dia"
por persana

Hacer hervir 3 cuartos de agua en
una olla grande. Mientras tanto
sacar del refrigeradar la mezcla de
matzo y hacer bolitas pequefias,
casi de unos dos centimetras de
diametra. Mojarzse las manos para
evitar que la masa se le pegue. Echar las albdngidas en el agua hirviendo.
Reducir la temperatura a mediana y cubnr. Dejar herir las bolas de matzo
suavemente, entre 30 v 40 minutos, hasta que se cocinen completamente
{abra una caon un tajo para verficar).

Lavar cada uno de los vegetales. En una olla mediana ponga las
zanahorias, el apio y el hinojo y agregue el calda. Dejar herir, reducir la
temperatura v mezclar con cuidado hasta que los vegetales queden
suaves, durante unos 15 minutos. Echar las cebolletas, la pimienta negra
v las albandigas de matzo cocidas, y servir,




