INGREDIENTES

CREMA DE BROCOLI CON
AVELLANAS

& | Facil ﬁ | 50 min. é | 4raciones (G | 0,75 €/racién

¢ 100 g cebolla

¢ 300 g tallo y hojas de brécoli

¢ 250 g patata

¢ 1 puerro

¢ 1 diente de ajo

¢ 30 g avellanas sin piel

¢ 750 ml agua

¢ Nuez moscada

¢ Sal y pimienta

e 2 c.s. aceite de oliva virgen
extra

ALERGENOS

FRUTOS SECOS

ELABORACION
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Picar la cebolla, el puerroy el ajo.

Poner una sartén al fuego con un poco de aceite y rehogar la cebolla, el puerro y el ajo.
Cortar las hojas verdes del tallo de brécoliy reservar.

Picar el tallo y afiadirlo a la sartén.

Afadir sal y nuez moscada, mover y dejar cocinar tapado a fuego lento.

Pelar las patatas y cortar en cubos pequefios. Afladir a la sartén. Dejar cocinar tapado a fuego
lento durante 30 min. removiendo de vez en cuando.

Afadir el aguay llevar a ebullicion. Triturar.

Agregar las hojas del brocoli y hervir 15 min.

Picar las avellanas en trozos grandes.

10.Servir la crema, espolvorear con pimienta y echar un poco de avellana. alimen_tacién

consciente.



+ Cruz Roja

INFORMACION NUTRICIONAL

—

ﬁ energia hidratos de carbono azicares grasas grasas saturadas proteinas fibra sal

Por racion | 141 Kcal 1Blg 569 720 080g 380 40 C05g

NUTRI-SCORE

(NUTRI-SCORE
QE

iEVITA EL DESPERDICIO!

» Cuando planifiques las recetas de la semana, ten en cuenta que puedes usar los “desperdicios”
de algunas verduras para otro dia.

» Recuerda comprar los frutos secos a granel.

CONSEJOS CONSCIENTES
> Elige frutos secos al natural o tostados, son mas nutritivos y con menos grasas que los fritos.

» Siprefieres que las hojas no estén visibles, afiadelas a la vez que las patatas.

alimentacion
consciente.



