SALTEADO DE VERDURAS

& | Facil @ | 40min. é | 4raciones &7 |1,76€/racion

INGREDIENTES

¢ 1 zanahoria grande

e 1 calabacin

¢ > taza de judias verdes

¢ /5 taza de champifiones

e 1 taza de col

e 1/2 cebolla

e 2 ajos

e 1/2 brocoli

e 2 c.s. aceite de oliva virgen extra
e 2 c.s. de soja

e Sal, cilantro y semillas de sésamo,
al gusto

Precio total: 7,04€

ALERGENOS

o
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GRANGS SCIA DIOXIDO DE AZUFRE
DE SESAMO Y SULFITOS

ELABORACION

Lavar las verduras y desinfectaras.

Picar la cebolla en juliana y los ajos.

Ainadir el aceite en una sartén, la cebolla y el ajo. Dejarlos pochar a fuego bajo.
Picar la zanahoria, el calabacin, los champifiones, la col, el brécoli y las judias.

vk wbh-e=

Echar las judias y la col a la sartén. Tras 10min. afiadir el resto de verduras (zanahoria,
calabacin, champifiones, col) . Subir la temperatura a fuego medio.
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Poner un poco de sal y afiadir la soja.
7. Cocinar la verdura al dente (ni cruda ni completamente hecha).

Emplatar el salteado, afiadir un poco de cilantro picado y espolvorear las alimen_tacio'n
semillas de sésamo. consciente.
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+ Cruz Roja

INFORMACION NUTRICIONAL

ﬁ Energia Hidratos de carbono Azlcares Grasas Grasas saturadas Proteinas Fibra Sal
Por racién 21 kcal 154 g 2,059 6,159 129 2269 190 g 099

NUTRI-SCORE
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* iEVITA EL DESPERDICIO!

> Aprovecha el brécoli al maximo: puedes utilizar los troncos de brdcoli para hacer otras
recetas sabrosas por ejemplo hummus, cuscus, cremas. Incluso afiadirlo en el salteado. Este
creara diferentes texturas en tus platos.

> No tires los tallos de los champifones: te pueden servir para hacer ricas cremas, guisos de
carne o unas cremosas croquetas con un relleno de finas tiras.

CONSEJOS CONSCIENTES

> Monitoreo del tiempo de coccién, cocina las verduras solo lo suficiente para que queden al
dente, preservando asi mas nutrientes. Evita cocinar en exceso, ya que esto puede resultar en
la pérdida de algunos nutrientes.

alimentacion
consciente.



