RECETAS — PASTAY ARROCES — PASTA INTEGRAL CON CALABAZAS Y SEPIA A LA PLANCHA

y sepia a la plancha

4 DESCARGATE LA RECETA |

INGREDIENTES (4 personas) Informacion nutricional per racion

600g de sepia

Energia 503,8 Kcal
500g de calabaza Hidratos de Carbono 58,1 g

280g de pasta integral - 300g de calabacin (1 calabacin) de los cuales azticares 769
4 cucharadas de aceite de oliva - 1 cucharada de orégano seco  Proteinas 38 g
% cucharadita de pimienta negra Grasas 132 g

molida

de las cuales 21 g

Tienes que tener en casa :

oli d'oliva, sal, orenga i pebre negre molt. polinsaturadas

: . saturadas
I ARADIR INGREDIENTES de las cuales
monoinsaturadas
de las cuales

7,79

1,8 g
Fibra dietética 95¢g

Elaboracién

- Descongelar la sepia.

- Pelarla calabaza y cocerla al fuego con 500ml de agua y sal al gusto. Una vez tierma,
triturar y reservar.

- Hervir la pasta segun el tiempo indicado en el paquete. Escurrir y reservar.

- Cortar el calabacin a dados pequefiosy saltearlo en una paella con una cucharada de
aceite de oliva.

- A continuacioén, una vez dorado, afadir la crema de calabaza y la pasta cocida y
condimentar con orégano y pimienta negra molida.

- Por otro lado, cocinar la sepia a la plancha con tres cucharadas de aceite de oliva.

- Servir la pasta con la sepia.

Caracteristicas nutricionales:

Plato unico completo nutricionalmente. La pasta integral nos aporta mas mineralesy fibra
que la pasta blanca. La sepia esun alimento proteico rico en vitaminasy minerales, como el
yodo, y tiene pocas calorias, |10 que hace que sea muy adecuada en dietasde
adelgazamiento. La calabaza es muy rica en vitaminasy minerales, sobretodo nos aporta
carotenos para proteger nuestra piel en primavera.

Nuestro consejo:

Para poder pelar la calabaza mas facilmente podemos cocerla con piel durante 4 minutos en

el microondas o escaldarla durante unos minutos en agua hirviendo. De esta manera la piel

se ablandara. Si no usamosinmediatamente la pasta cocida, la podemos alifiar con una
harada de aceite para que no quede
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http://yocomproencondis.es/recetas/img/RecD140541.pdf
http://yocomproencondis.es/cdl/es/recipes/home.jsp
http://yocomproencondis.es/cdl/es/recipes/displayProducts.jsp?_DARGS=/cdl/banners/productList.jsp_A&_DAV=RecD140541&_dynSessConf=%3C%=request.getParameter(

