Receta- Clave 1

i Sabias que las lentejas

y los garbanzos te aportan
fuerzay energia, lo que
te permite jugar futbol,

saltar, bailar, nadar

Colaboracién Grupo de Investigaciones Agroindustriales.

y patinar?

¢Te gustaria viajar al cosmos y preparar una
deliciosa receta?

¢Qué necesitamos?

Para los nuggets

125 gr. de arvejas cocidas

250 gr. de garbanzos cocidos
Media cebolla cabezona picada
Dos dientes de ajo picados

Sal y pimienta al gusto

Para apanar

e 2 huevos batidos

e 1 taza de pan rallado

e 1 taza de harina de trigo

Tus nuggets estaran listos en tres horas.

Pideles ayuda a tus papds. Antes de empezar,
ildvate muy bien las manos con agua y jabén!

' Revista ingen'o
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¢Como los hacemos?

Ahora si, manos a la obra:

e En un recipiente, mezcla las arvejas con
los garbanzos, amasa muy bien, hasta
que se forme una pasta.

e Agrégale a la mezcla una cucharada de
cebolla y ajo al gusto. Adiciona sal y la
pimienta jAhora, revuelve bien todos los
ingredientes!

e Lleva la mezcla a la nevera durante una
hora. Asi sabra mejor.

e Deja volar tu imaginacién, dale forma a

tu nugget. Haz un cohete o un corazén
de tamafo mediano.

|lustraciones: Sebastian Toro Escobar

Si quieres ver cémo el
Grupo de Investigaciones
Agroindustriales nos
ensena a preparar esta
receta ve el video aqui
con tu tablet o celular.

e No olvides agregarle mantequilla a la
bandeja en la que pondras los nuggets
para que no se te peguen.

e Pon a precalentar el horno a 250°C. -
Pidele ayuda a un adulto-

e Pasa tus nuggets por la harina de trigo.
Ahora, remodjalos en huevo. Asegurate
de que te queden mojados y pasalos por
la taza de pan rallado.

e Ya casi estard lista tu receta. Pon tus
nuggets en la bandeja para hornear.

Clave 2:

e Luego, con ayuda de un adulto, lleva los
nuggets al horno durante 15 minutos o
hasta que estén dorados por fuera.

Si no quieres que te

piquen los mosquitos,

e Ya podras disfrutar de unos nuggets
nutritivos y los puedes servir con salsa
rosada o con lo que tu prefieras.

basta que comas muchas
lentejas, puesto que son
ricas en vitamina B
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