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. FICHA DE LECTURA N2 22 Karlesnet.com
ﬂ% La Cocina barata, sana y divertida en H
@ Internet &
i OBSERVO Y CONTESTO: ]
. L . . Tomates rellenos de arroz
U% 1. A simple vista, ¢qué dos ingredientes son los mas importantes de esta " dient H
N Ingredientes:

4 tomates %
200 g de atun en aceite
4 cucharadas de arroz
cocido S
3 dientes de ajo
4 cebolletas

receta?

¢ Por donde cortaremos los tomates?

% La leche, ¢para qué la utilizaremos? 1 cebolla e
1 vaso de leche
it 3 _ 1 cucharada de harina =
¢, Se come fria o caliente? Pimienta negra J
Aceite
2 p T L, Sal s
¢ Como adornaremos al finalizar la preparacion? .,
% Elaboracion: &
" ¢ Qué temporada recomienda el autor para saborear este apetitoso plato? R ’
i Pica las cebolletas vy los dientes de ajo v saltéalos -
iy en una sartén. Agrega la camme del tomate, el atun o
desmigado, el arroz v sala.
% Para hacer la bechamel pon 3 cucharadas de aceite S

en una cazuela, afiade la harina removiendo v por
ultimo echa la leche poco a poco mezclando bien.

Agrega pimienta negra v sal, &
| Rellena los tomates vacios con lo que tenemos en la |
g sartén, Cubre con la bechamel v mete al hormo gue N

estd a 180 grados durante 10-15 minutos.

Corta la cebolla en aros, pasa por harina vy frielos, S

En  una fuente grande coloca los  tomates
acompafiados con los aros de cebolla. &

Temporada: JfelislilsJll Bebida: JiafekT=1sle] I
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