
 

 

Albóndigas de pavo y arándanos 
8 porciones 

 
Los alimentos del grupo de la proteína proveen nutrientes importantes para el crecimiento, fortalecen los 

músculos y órganos, combaten las infecciones y previene la anemia. A su familia le encantará esta sencilla 
receta de albóndigas de navidad. 

 
 

• 1 libra de pavo o pollo magro molido 
• 3/4 taza de pan rallado seco* 
• 1/4 taza de arándanos secos, finamente picados 
• 1 huevo 
• 1/4 taza de leche sin grasa 
• 1/4 cucharadita de ajo en polvo 
• 1/2 cucharadita de condimento para aves o condimento 

italiano 
 

1. Lávese las manos con agua y jabón. 
2. Precaliente el horno a 425°F. Rocíe la bandeja para hornear 

con spray antiadherente para cocinar. Deje de lado. 
3. En un tazón grande, combine todos los ingredientes hasta que 

se mezclen. 
4. Forme bolas (alrededor de 24) y colóquelas en una bandeja 

para hornear. 
5. Lávese las manos con agua y jabón después de manipular el 

pavo o el pollo crudo. 
6. Hornee por 15 minutos o hasta que la temperatura interna alcance los 165 °F, medida con un 

termómetro para alimentos. 
7. Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro días. 

 
Notas 
*Se pueden usar migas de galleta salada trituradas, cereal sin azúcar triturado o avena cruda en lugar 
de migas de pan seco. 
 

 

Información nutricional por porción:  Calorías 120, Grasa total 1.5g, Grasa saturada 0g, Colesterol 
50mg, Sodio 115mg, Carbohidratos totales 12 g, Fibra 2 g, Azúcares totales 3g, incluye 2g de 
azúcares añadidos, Proteína 15g, Vitamina D 0%, Calcio 2%, Hierro 6%, Potasio 0%. 
 


