" Condis/ /

2 cebollas * 5 cucharadas de Energia 462,09 Kcal

1kg de verdurapara - g hyevos aceite de oliva Hidratos de Carbono 424 g
ensaladilla (guisantes, de los cuales azlcares 10,7 g
zanahoria y patata) Proteinas 253 g
Grasas 21149
de las cuales saturadas 46 g

de las cuales
. 10,1 g

ml monoinsaturadas

de las cuales polinsaturadas 3449
Fibra dietética 134 g

aceite de oliva y sal.
opcional: finas hierbas, orégano u otra hierba aromatica. acompafiamiento:
Y, tomate por persona.

- Cocinar la ensaladilla hirviendo la verdura en una cazuela o al microondas. La
verdura tiene que quedar tierna. Colar yreservar.

- Mientras tanto, pelar, cortar la cebolla a juliana y sofreirla en una sartén con cuatro
cucharadas de aceite de oliva.

- Una vez dorada, anadir la verdura escurrida y darle un par de vueltas. Salar al gusto.
También se puede condimentar con finas hierbas u orégano.

- Batir los huevos en un bol y anadir la verdura con la cebolla.

- Hacer una tortilla con una cucharada de aceite en una sartén antiadherente.

- Acompanfar de una ensalada de tomate.

Una tortilla diferente a la clasica tortilla de patatas y cebolla. Al llevar las verduras
tipicas de una “ensaladilla” (guisantes, zanahoria y patata), ademas de la cebolla, nos
aumenta la cantidad de fibra del plato, por su contenido en verduras diversas.
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