RECETAS — HUEVOS Y PREPARADOS — TORTILLA DE SETAS, PUERRO Y PATATA

patata

4 DESCARGATE LA RECETA

INGREDIENTES (4 personas) Informacidn nutricional per racién
Energia 486,7 Kcal
1kg de patata * 4509 de puerro (2 puerros) Hidratos de carbono 436 g
4009 de setas variadas - 8 huevos de los cuales azucares 72 g
2 tomates verdes - 5 cucharadas de aceite de oliva Proteinas 234 g
1 cucharada de orégano Grasas 242 g
. de las cuales 45 g
Sy RAR (s saturadas
mﬁ-‘* R INGREDIENTES de las cuales
. 131 ¢
monoinsaturadas
Tienes que tener en casa : de las cuales
" 3649
aceite de oliva, sal y orégano. polinsaturadas
Fibra 92 ¢

Elaboracion

- Pelar las patatas, cortarlas a laminas no muy grandesy cocerlas al microondas 12 minutos -a
oy " maxima potencia- en un recipiente tapado.
- Cortar los puerros a juliana fina y sofreiflos en una sartén a fuego suave con cuatro
cucharadas de aceite de oliva.
- Mientras tanto, cortar las setas mas grandes a laminasy, una vez el puerro esté tiemo, subir
el fuego y afiadirlos a la sartén. Saltear todo junto 2 minutos.
- A continuacion, afadir las patatas cocidas, orégano y sal al gusto. Saltear todo hasta que
losingredientes cojan un poco de color.
- Batir ocho huevos en un bol e introducir los puerros, las setasy la patata. Mezclar bien y
rectificar de sal.
- Para hacer la tortilla, poner una cucharada de aceite de oliva en una sartén antiadherente
bien caliente. Incorporar el revuelto de huevos, bajar el fuego y dejar cuajar. Dar la vuelta
con un plato o con una tapa y cuajar por el otro lado.
- Acompanar la tortilla con tomate alifiado.

Caracteristicas nutricionales:

Las setas son muy bajas en calorias, sdlo unas 20 kcal por 100g de setas. Esto se debe a su
alto contenido en agua y, por tanto, en minerales, sobre todo los que proceden de la tierra,
como el yodo. Podemos decir que esta tortilla es diurética por la gran cantidad de potasio
que aportan las patatas, las setasy los puerros.

Nuestro consejo:
Las setas mas tipicas se encuentran en otofio. Pero también tenemos setas que crecen en
primavera y, durante todo el afio, podemos disfrutar de las setas de cultivo con las mismas
propiedades que las silvestres. También podemos utilizar las setas deshidratadas o en
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