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Pasta de Trigo Integral con Albóndigas
4 Porciones • 1 Porción = ¾ Taza de Pasta y de 3 a 4 Albóndigas 

INGREDIENTES

• 1 cucharada de aceite de oliva extravirgen (partes divididas) 
• 4 tazas de espinaca baby
• 1 zanahoria grande pelada y rallada 
• ¼ de cebolla blanca pequeña rallada 
• ½ libra de carne de res o pavo molida magra (al menos 93 % magra)  
• ¼ cucharadita de sal
• ¼ cucharadita de pimienta negra
• 2 dientes de ajo picados
• Una pizca de hojuelas de pimiento rojo
• 1 cucharadita de aderezo italiano 
• 16 onzas de salsa de tomate, sin azúcar ni sal agregada 
• 2 tazas de pasta de trigo integral, por ejemplo, penne o fusilli
• Opcional: queso parmesano

INDICACIONES

1. Hierva agua en una cacerola grande.  
2. Mientras tanto, caliente una sartén grande antiadherente sobre fuego medio. Agregue 1 cucharadita de aceite y la 

espinaca. Saltee hasta que la espinaca se marchite. Quite la espinaca de la sartén, colóquela sobre una toalla de 
papel y estruja la espinaca cocida para eliminar el líquido excedente. Pique la espinaca y colóquela en un tazón 
grande.  

3. Agregue la cebolla y la zanahoria sobre las toallas de papel y elimine todo el jugo que sea posible. Agregue al tazón 
grande. Incorpore la carne molida, la sal y la pimienta negra. Con las manos, mezcle toda la preparación hasta que 
quede bien integrada.  Con la mezcla, forme entre 12 y 16 albóndigas pequeñas. 

4. Caliente la misma sartén sobre fuego medio y dore cada una de las albóndigas durante 2 minutos de cada lado. 
Quite las albóndigas de la sartén y déjelas en un plato.   

5. En la misma sartén, saltee el ajo durante 2 a 3 minutos. Agregue las hojuelas de pimiento rojo, el aderezo italiano y la 
salsa de tomate; y cocine a fuego lento. 

6. Vuelva a poner las albóndigas en la sartén y cocine a fuego lento en la salsa hasta que estén completamente cocidas, 
durante 12 minutos aproximadamente.  

7. Una vez que hierva el agua de la cacerola grande, agregue la pasta y cocine hasta que esté al dente.  Escurra la pasta. 
8. Para servir, divida ¾ taza de pasta cocida en tazones diferentes y coloque entre 3 y 4 albóndigas con salsa. Por 

último, agregue el queso parmesano. 

Receta elaborada por The Children’s Hospital of San Antonio


