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* 1kg de verdura per *  2cebes *  5cullerades doli Energia 462,09 Kcal
“ensaladilla” (pesols, - 8 ous d'oliva Hidrats de Carboni 424 g
pastanaga i patata dels quals sucres 10,7 g

Proteines 253 g
Greixos 21149
ml dels quals saturats 46 g
dels quals monoinsaturats 10,1 g
dels quals poliinsaturats 3449
Fibra dietética 134 g
olid'oliva i sal

opcional: fines herbes, orenga o una altra herba aromatica acompanyament:
2 tomaquet per persona.

- Cuinar I"”ensaladilla” bullint la verdura en una cassola o al microones. La verdura ha
de quedar tendra. Colari reservar.

- Mentrestant, pelar, tallar la ceba a juliana i sofregir-la en una paella amb quatre
cullerades d’oli d’oliva.

- Un cop estigui daurada, afegir la verdura escorreguda i donar un parell de voltes.
Salar al gust. També es pot condimentar amb fines herbes o orenga.

- Batre en un bol els ous i afegir la verdura amb la ceba.

- Fer una truita amb una cullerada d’oli en una paella antiadherent.

- Acompanyar d’'una amanida de tomaquet.

Una truita diferent a la classica truita de patates i ceba. Al portar les verdures tipiques
d’'una “ensaladilla” (pésols, pastanaga i patata), a més a més de la ceba, ens
augmenta la quantitat de fibra del plat, pel seu contingut en verdures diverses.
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