INGREDIENTES

¢ 1,5 Kg mejillones

e 1 puerro

e 3 dientes de ajo

¢ 1 manzana

¢ 1 tomate

¢ 300 ml agua

e Aceite de oliva virgen extra
¢ Sal y pimienta

CREMA DE MEJILLONES CON
MANZANA

& | Facil ﬁ | 60 min. é | 4 raciones &y 11,70 €/racién

ALERGENOS

MOLUSCOS

ELABORACION
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Limpiar los mejillones. Poner en una olla, tapar. Se coceran en su propio jugo. Cocinar hasta
que se abran todas las conchas (si alguna no se abre, tirarla).

Cortar el puerro en rodajas y laminar los ajos.

En una cazuela, calentar un poco de aceite y sofreir el puerro, con los ajos.

Cortar la manzana en cubos, afiadir a la cazuela y sofreir hasta que todo esté blando.

Pelar el tomate y cortar en dados pequefios. Afiadir a la cazuela y cocinar unos 15 minutos.
Afadir el agua a la cazuela el caldo que ha producido y los 300 ml de agua.

Quitar la concha a los mejillones y afiadir la carne a la cazuela. Salpimentar.

Triturar toda la coccion hasta que quede cremosa.

Servir en un cuenco. Decorar con unas hojas de perejil.

alimentacion
consciente.
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INFORMACION NUTRICIONAL
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ﬂ energia hidratos de carbono azucares grasas grasas saturadas proteinas fibra sal

por racion 121 Keal 103g 6lg 8509 189 1734a 1589 169

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

-Q~ iEVITA EL DESPERDICIO!

» Al igual que la cascara de huevo, la concha de mejillén se puede utilizar para elaborar abono
para el suelo. Al ser rico en calcio, se puede utilizar como alternativa a echar cal en el suelo.

CONSEJOS CONSCIENTES

» Los mejillones son un gran aporte de vitamina A, vitaminas del grupo B, vitamina C, D, Ey K, asi
como acidos grasos Omega-3.

alimentacion
consciente.



