RECETAS — HUEVOS Y PREPARADOS — PIMIENTOS DEL PIQUILLO RELLENOS DE ARROZ, LENTEJAS Y GAMBITAS

rellenos de arroz, lentejas y
gambitas

4 DESCARGATE LA RECETA

INGREDIENTES (4 personas) Informacidn nutricional per racién
Energia 439,8 Kcal
500g de zanahoria (5 - 130g de arroz Hidratos de carbono 455 g
zanahorias) - 200g de gambitas de los cuales azlcares 14,2 g
- 2509 de lentejas cocidas - 370g de pimientos del piquillo Proteinas 16,2 g
8 cucharadas de aceite de oliva - 1 diente de ajo Grasas 214 g
1 cucharada de vinagre de vino - %2 cucharadita de pimienta negra de las cuales o7
en grano saturadas 9
1 cucharada de comino - 1 cucharada de pimentén dulce de las cuales 14.8
monoinsaturadas ©9
de .I.as cuales 23 g
T ) poliinsaturadas
ienes que tener en casa : .
Fibra 8,749

aceite de oliva, ajo, vinagre de vino, sal y pimienta negra molida.

Elaboracién

- Lavary pelarlas zanahorias, cortarlas en trozos grandesy cocinarlas al microondas 10
minutos con 100ml de agua, sal y pimienta.

- Triturar las zanahorias con el liquido de coccién para hacer un puré espeso.

- Poner una cazuela con agua al fuego y, cuando comience a hervir, tirar el arroz. Hervir 10
minutosy, a continuacion, afiadir las gambitas congeladasy las lentejas cocidas. Hervir todo
junto 3 minutos mas. Después colar y reservar.

- Machacar un diente de ajo pequefo -0 medio ajo-y afiadirle una cucharada de comino,
una cucharada de pimentén, una cucharada de vinagre de vino y ocho cucharadas de aceite
de oliva. Mezclar todo bien.

- Alifar el arroz, las lentejasy las gambitas con esta salsa y usar esta mezcla para rellenar los
piquillos.

- Calentar los pimientosrellenos en el horno a 180°C hasta que estén ligeramente tostados.

- Servirlos con el puré de zanahoria y mas salsa al gusto.

Caracteristicas nutricionales:

La mezcla de lentejasy arroz forma un aporte de proteina vegetal muy completo y, ademas,
nos aporta energia, porque son dos alimentosricos en hidratos de carbono. Las gambas son
un alimento proteico rico en mineralescomo el zinc y el yodo.

Nuestro consejo:

Podemos hacer el plato vegetariano quitando las gambas de la receta. Se recomienda tomar
de postre una fruta rica en vitamina C, como una rodaja de pifia y, asi, absorberemos mejor
el hierro de laslentejas.
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