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ACELGAS CON TOMATE Y JAMON

& | Facil ﬁ | 20 min. % | 6raciones (7 | 0,74 €/racién

INGREDIENTES

e 1 manojo de acelgas

¢ 200 g tomate natural en conserva
¢ 100 g jamon en tacos

e 2 dientes de ajo

¢ 50 g almendras picadas

e 2 huevos cocidos

¢ 1 hoja de laurel

e Saly pimienta

ALERGENOS

HUEVOS

ELABORACION

1. Lavar las hojas de acelga y quitar la parte de los tallos mas gruesa. Escaldar las acelgas en una
olla con agua hirviendo durante 5 minutos.
Pelar y picar el ajo. Sofreir en una sartén amplia u olla mediada con 1 cucharada de aceite.

3. Afadir el tomate y el laurel y sofreir durante unos 5 minutos.

4. Escurrir bien las acelgas y afiadirlas al sofrito junto con el jamén. Remover para integrar los
sabores, afiadir sal y pimenta.

5. Continua la coccién un par de minutos.

6. Servir, repartir las almendras picadas y el huevo cortado en trocitos por encima.

alimentacién
consciente.
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INFORMACION NUTRICIONAL

—

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

Por racion 152 kical 58a 33g 89g 229 Tlg 21g 17g

NUTRI-SCORE

'NUTRI-SCORE )

AR

iEVITA EL DESPERDICIO!

o’

» Coloca las conservas nuevas al final de la despensa, asi te aseguras utilizar primero las mas
antiguas y evitar que caduquen.

» Guarda el tallo de las acelgas para hacer caldo junto con pieles y restos de otras verduras.

CONSEJOS CONSCIENTES

» Laacelga es una verdura rica en hierro, fibra, vitaminas C y Ky minerales.

» Las conservas son una buena opcién cuando necesitamos utilizar productos fuera de tempora.

alimentacion
consciente.



