Receta

DOLMADLS
DE ARROZ

INTEGRAL Y HIERBAS
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R I : COMIDAS PARA VIVIR
LENTO Y BIEN

RIO



TIEMPO DE PREPARACION: 28 MINUTOS
PORCIONES: 4 PORCIONES
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AS0 & PASO.

Mezcla arroz cocido con las hierbas, cebolla, aceite,
limon, sal y pimienta.

Extiende una hoja de parra, coloca una cucharada de relleno
y enrolla como burrito.

Repite y coloca los dolmades en una olla en capas.
Cubre con agua y un plato encima para que no se desarmen.

(Cocina tapado 40 minutos a fuego bajo. Reposa antes de servir. 4




TABLA NUTRIMENTAL

(POR PORCION)

Energia 112 kcal
Proteina 249
Carbohidratos 14.8 g
Fibra 2149
Grasas totales 4.6 g
mono(i;nr:as’?jradas 529
Grasas saturadas 0.7¢
Sodio 132 mg
Azucares naturales 0.8¢
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Sirve sobre una cama de yogurt vegetal con
ralladura de limon y decora con flores de
lavanda.
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