BUNUELOS DE GARBANZOS,
ACELGAS Y APIO CON AVELLANAS

@ | Facil @ | 30 min % | 4 raciones | 0,64 €/racién

INGREDIENTES

e 300 g de garbanzos cocidos (0 200 g crudos)
e 1 cebolla mediana

e 150 g apio

e 10 aceitunas negras

e 3 cucharadas soperas de queso de untar

e 1 pufiado de avellanas picadas

e 1 cucharada sopera de sésamo tostado

e 1 huevo

e 2 cucharada sopera de harina

e 2 cucharada sopera de pan rallado
e Aceite de oliva virgen y sal

ALERGENOS

GRANOS

CONTIENE AP DE SESAMO

HLIEVDS GLUTEN

ELABORACION

1. Lavar, pelar y cocer los apios (10 minutos). A su vez, sofreir la cebolla a fuego lento, hasta que
quede bien confitada (10 minutos). Reservar.

2. Triturar los garbanzos (o cocer los garbanzos si estan crudos). Luego, afiadir el queso de untary
una cucharada de aceite de oliva.

3. Mezclar la masa con la cebolla, el apio, las aceitunas picadas, las semillas de sésamo y las
avellanas.
Hacer bolitas, rebozar con harina, huevo y pan rallado.

5. Freir con aceite de oliva para conseguir el tostado.

alimentacion
consciente.
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INFORMACION NUTRICIONAL

——

it

por raciéon

Fibra
109

Sal
29

Proteinas
129

Grasas
229

azucares

259

hidratos de carbono
249

energia
367 Kcal

grasas saturadas
359

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE
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'Q_‘ iEVITA EL DESPERDICIO!

» Los bufiuelos son una preparacion ideal para aprovechar alimentos sobrantes de la nevera.

> iNo tires el apio sobrante! Puedes usarlo para afiadirlo en tus caldos caseros o para hacer una

buena ensalada Waldorf”.

CONSEJOS CONSCIENTES
» Los garbanzos son una excelente fuente de proteina vegetal, fibra y vitaminas del complejo B.

» El apio podria ayudar a controlar los niveles de colesterol ademas de ser una verdura muy rica

en vitaminas (A, B, Ey C) y minerales (como el hierro y el potasio).

alimentacion
consciente.
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