+ Cruz Roja

CALDO DE VERDURAS

& | Facil ﬁ | 60 min. é 11,51 &y | aprovechamiento

INGREDIENTES

¢ 100 g piel de zanahoria

¢ 50 g piel de cebolla

e 2 parte verde de puerro

¢ 2 ramitas de apio

¢ 150 g tallo espinaca o acelga
¢ 150 g calabaza

e Aceite de oliva virgen extra
e Sal

¢ Hierbas y especias al gusto
¢ 1,51 agua

ALERGENOS

ELABORACION

1. Poner el agua a hervir en una olla.

2. Trocear todos los restos de verdura y las verduras que queramos aprovechar. Ponerlas en la
olla cuando el agua empiece a hervir.

3. Afadir un chorrito de aceite, las hierbas y especias y dejar hervir durante 50 min.

4. Para darle color puedes afiadir un poco de fiora picada o la carne del pimiento choricero.

alimentacién
consciente.
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INFORMACION NUTRICIONAL
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SALUD+SOSTENIBILIDAD+CONOCIMIENTO

» Guarda las partes de las verduras que no sueles usar para hacer caldo y utilizalas junto con las
verduras que estén empezando a estropearse.

» Puedes congelarlo en tarros de cristal adecuados a la cantidad que suelas usar, Evitaras
desaprovechar parte del caldo.

» Con el caldo de verduras casero ademas de aportar vitaminas y minerales, controlas la cantidad
de sal que contiene. Evita el caldo concentrado en cubitos, suele ser rico en sal.

» Afade hierbas y/o especias al gusto, podras enriquecerlo sin aportar sal. Menta, hierbabuena,
pimienta o comino, son algunos ejemplos.

alimentacion
consciente.



