RECEPTES — PASTA | ARROGOS — ARROS A LA CUBANA

INGREDIENTS (4 persones)

280g d’arros integral

200g de pastanaga (2
pastanagues)

8 ous

2 AFEGIR INGREDIENTS i

Informacié nutricional per racié
Energia
Hidrats de Carboni
dels quals sucres
Proteines
Greixos
dels quals saturats
dels quals monoinsaturats
dels quals polinsaturats

697 Kcal
822 g
24,8 g
243 g

300g de porros (2 porros)
350g de tomaquet fregit

2 platans

4 cullerades d'oli d'oliva

Has de tenir a casa :

olid’'oliva i sal.

Fibra dietética

Elaboracié

- En una cassola amb aigua bullint, coure I'arrds uns 15 minuts.

- Mentre es cou l'arrds, netejar i pelar les pastanagues, tallar-les a rodanxesi coure-les al microones uns
6 minuts a poténcia maxima.

- Peruna altra banda, netejar els porros, tallar-los a rodanxes i sofregir-los en una cassola amb dues
cullerades d’oli d’oliva. Afegir la pastanaga cuita i el tomaquet fregit i cuinar tot junt uns 5 minuts.
Triturar i reservar.

- Tallar els platansal llarg i cuinar volta i volta a la planxa.

- Ferdosousa la planxa per persona.

- Servir I’'arrds cuit i escorregut amb la salsa per sobre, mig platan i dos ous per comensal.

Caracteristiques nutricionals:
L’arros integral conté el doble de fibra que I'arrds blanc. A part, la salsa, en aquest cas, ésrica en
verduresi hortalisses, aconseguint aixi I’equilibri nutricional de la recepta tipica d’arrds a la cubana.

El nostre consell:
Redueix les calories de les receptes fent coccions préevies al microones o utilitzant paelles antiadherents
ue et permetin reduir I'aportacié d’oli.
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