RECEPTES — OUS | PREPARATS — PASTIS DE PATATA AMB SALMO

INGREDIENTS (4 persones) Informacié nutricional per racié
Energia 464,7 Kcal
4009 de patata (2 patates) - 350g d’alberginia (1 alberginia) Hidrats de Carboni 20,2 g
3259 de carbasso (1 carbassoé) - 100g de mozzarella ratllada dels quals sucres 55
4 trossos de llom de salmo -1 culleradeta d’anet Proteines 314 g
4 cullerades d'oli d'oliva Greixos 286 g
dels quals saturats 799
dels quals 135 g
monoinsaturats
del I
Has de tenir a casa : e? quais 46 g
poliinsaturats
olid’oliva i sal. Fibra dietéetica 4,6 g

Elaboracio

- Pelar les patates.

- Tallar a laminesfinesles patates pelades, I'alberginia i el carbasso, reservant dos dits de
carbasso.

- Posar leslamines de totesles verdures en un recipient apte per a microones amb sal, pebre
negre molt i herbes.

- Cuinar la verdura tapada al microones 10 minuts a maxima poténcia.

- A continuacid, muntar un pastis intercalant capes de verdura i mozzarella.

- Cuinar els pastissos al microones 1 minut més.

- Coure el salmé amb sal i pebre al microones, congelat o descongelat, de 1 a 3 minuts,
segons agradi més o menys cuit.

- Picar el carbassd cru reservat ben petit, salpebrar i afegir I'anet i 4 cullerades d’oli d’oliva.

- Servir el salmé amanit amb I'oli de carbasso i anet i, de guamicio, els pastissos de verdures.

Caracteristiques nutricionals:
El salmo ésun peix blau. La recomanacio es consumir aquest tipus de peix de dos a tres cops
per setmana pels seus greixos saludables.

El nostre consell:

El salmé al microones, vapor o bullit suavitza el sabor del salmé. Sén técniques culinaries
molt adequades per cuinar els peixos blausi, a mésa més, d’aquesta manera també sevita
l'olor.
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