@ | Facil

INGREDIENTES

¢ 1 cebolla

¢ 1 pimiento rojo

e 1 calabacin

¢ 300 g tomate triturado

e 2 patatas

¢ 4 huevos

e 2 hojas de laurel

¢ 1 C.p. comino

e Aceite de oliva virgen extra
e Sal

ALERGENOS

HUEVOS

ELABORACION

1. Cortar la cebolla, los pimientos y el calabacin en cuadraditos.

2. Picar el ajo.

@ | 45 min. % | 4 raciones

PISTO CON HUEVO A LA PLANCHA

| 1,10 €/racién

FOTO: PEXEL

3. Poner el ajo en una cazuela o sartén con aceite desde frio, cuando empiece a bailar, afiadir los
pimientos, y 2 min después, la cebolla. Pochar a fuego medio durante 10 min.

4. Anadir el calabacin, remover bien todo a fuego lento y afiadir el tomate. Salpimentar y afladir
el laurel. Cocinar a fuego suave unos 20 min, hasta que las verduras estén tiernas pero

enteras. Afnadir el comino.
5. Pelar y cortar en dados la patata. Freir con poco aceite.
6. En una sartén antiadherente hacer el huevo a la plancha.

alimentacioén
consciente.



+ Cruz Roja

INFORMACION NUTRICIONAL

éoé Energia Hidratos de carbono Azucares Grasas Grasas saturadas Proteinas Fibra Sal
Por racion 305 kcal 1769 8849 19949 35g N9g 389 0,49

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

Alg

iEVITA EL DESPERDICIO!

> Aprovecha trozos de berenjena, puerro y otras verduras que tengas para incluirlas en el pisto.

> No tires los tarros de las conservas, te serviran como envase y como vaso. Transporta salsas,
zumos y cremas sin que se derrame.

CONSEJOS CONSCIENTES

» Haz gran cantidad y guardalo para acompafiamiento de otros platos, pescado al horno y carne
a la plancha son buenas opciones, jAhorra tiempo planificando el menu!

» El huevo es un alimento con gran aporte de proteinas, ademas de vitaminas y minerales.
Recuerda que el c6digo que tiene impreso cada huevo te da mucha informacion, por ejemplo,
el primer digito indica la forma de cria. 3: jaulas, 2: suelo, 1: camperay 0: producciénecolégica.

» Aprovecha la temporada de tomate para hacer conservas, asi tendras tomate triturado y
entero de calidad durante todo el afio.

alimentacioén
consciente.



