samfaina

4 DESCARREGAT LA RECEPTA |

INGREDIENTS (4 persones) Informacié nutricional per racié

* 500g de “tortellini” de *  870g de samfaina Energia 344,1 Kcal
Hidrats de Carboni 50,4 g
dels quals sucres 235 ¢

(¥ weommsrenans JA3) iy 5

dels quals saturats 28 g
dels quals monoinsaturats 35¢9
dels quals poliinsaturats 1,79
Fibra dietética 143 g

Elaboracié

- Bullir els “tortellini” 5 minuts i reservar.

- Escalfar en una cassola o en una paella la samfaina.
- Afegir els tortel-lini i cuinar tot junt uns 2 minuts.

Caracteristiques nutricionals:

Una combinacié amb elevat contingut de fibra, gracies a totes les verdures de la
samfaina. La pasta dels tortel*lini aporta hidrats de carboni complexes o d’absorcid
lenta, gracies als quals tindrem I’energia suficient durant unes hores.

El nostre consell:

De vegades no tenim temps o estem tan cansats que no ens veiem en cor de cuinar.
Perd preparar un platrapid no és sempre sindnim de menjar malament. Aixi, aquesta
opciod ens aporta hidrats de carboni, proteina i verdura en un temps de només 10
minuts. Podem acompanyar el plat d’'una amanida de carbasso i pastanaga crus
ratllats amb mozzarella fresca que seran 5 minuts més de preparacio.
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