
TODO
EL PAIS

TODO
EL AÑO

PORCIONES
3 a 4

MALFATTIS

1 ATADO DE ESPINACA/ACELGA
200 G DE RICOTA
1 TAZA DE QUESO RALLADO
1/3 TAZA DE HARINA
2 HUEVOS
1 PIZCA DE NUEZ MOSCADA
PIMIENTA
SALSA DE TOMATE CASERA O SALSA
BLANCA
QUESO RALLADO

1) Lavar y picar bien chiquita la espinaca o
acelga.
2) Escurrir bien la ricota.
3) Mezclar en un bowl la espinaca/acelga, la
ricota, el queso, la harina, los huevos y
condimentar con pimienta y nuez moscada.
4) Colocar una olla con abundante agua y
hervir.
5) Verter un poco de mezcla en el agua para
verificar la consistencia de la masa. Si se
desarman, agregar harina.
6) Una vez que la mezcla quede con la
consistencia deseada, armar los malfatti
dándoles la forma que se nos ocurra. Pueden
ser grandes o chiquitos, huevitos alargados o
bolitas.
7) Cocinar en agua hirviendo y cuando suben
a la superficie remover con una espumadera y
colocar en una sartén con salsa de tomate o
salsa blanca.
8) Espolvorear con queso rallado.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

VALOR NUTRICIONAL

de acelga y ricota

La harina  blanca puede

reemplazarse por harina

integral para aumentar el

aporte de fibra

y la acelga puede ser

espinaca también

La espinaca y la acelga aportan fibra
que mejora el funcionamiento
intestinal, previene el estreñimiento
y ayuda a reducir el colesterol. 
La espinaca tiene importante
cantidad de hierro y calcio (se
absorben menos). 
La ricota, es fundamental para la
formación de dientes y huesos ya
que aporta proteínas.


