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Albóndig-s de berenjen- y 
-rroz

Berenjen- 300 gr-mos 
Un sustitutivo de huevo
Queso r-ll-do b-jo en 
proteín-s 50 g
P-n r-y-do b-jo en 
proteín-s dos cuch-r-d-
Perejil, orég-no, s-l, 
pimient-.
Aceite de oliv-
H-rin- b-j- en proteín-s. 
Cort-mos l- berenjen- 
por l- mit-d y h-cemos 
unos cortes, l- ponemos 
en un- b-ndej- del horno 
y l- metemos boc- -rrib- 
dur-nte 30 minutos - 
180°, -ntes de meterlo -l 
ech-mos s-l y pimient-
Cu-ndo h-y- p-s-do ese 
tiempo l- s-c-mos y 
quit-mos l- pulp- con un- 
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cuch-r-, l- tritur-mos y 
-ñ-dimos el sustitutivo de 
huevo l- s-l y tod-s l-s 
especi-s, el p-n r-ll-do y 
el queso, t-mbién 
podemos incluir un -jo 
refrito muy cort-dito.
Movemos y mezcl-mos 
todo y form-mos bolit-s, 
con -yud- de h-rin- b-j- 
en proteín-s l- recubrimos 
p-r- que teng- mSs 
consistenci-.
freímos en -ceite h-st- 
que estén dor-d-s, 
-p-rt-mos y l-s ponemos 
encim- de un p-pel 
-bsorbente.
S-len un-s 18 bolit-s y 
c-d- bolit- tiene un-s 
cero con tres proteín-s.

P-r- l- s-ls-
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100 g de ceboll-
75 g de pimiento rojo y 
verde, como yo no tengo 
congel-do lo s-co y- 
mezcl-do.
Dos cuch-r-d-s de 
tom-te frito
Orég-no, s-l, pimient- 
otr-s especies

Re freímos l- ceboll-, el 
pimiento y le 
incorpor-mos l-s dos 
cuch-r-d-s de tom-te y 
p-s-do por l- túrmix , y- 
tenemos prep-r-d- l- 
s-ls-.

Segun mis cSlculos tiene l- 
s-ls- 2,2 proteín-s. L- utilizo 
p-r- dos veces, es decir, 4 
-lbóndig-s y l- mit-d de l- 
s-ls-.

L- r-ción tendrí- 2,3 



proteín-s.
Lo -comp-ño con -lgo de 
p-t-t-s frit-s o menestr-. 


